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INTRODUCAO
SEJA MAIS FELIZ, ACONTECA O QUE ACONTECER

Para mim, a iinica definigdo satisfatéria de felicidade é integralidade.

HeLEN KELLER

“EnTAO, TAL, A GENTE NAO deveria colocar a felicidade em quarentena
agora?”, questionou meu amigo. A pergunta era brincadeira apenas em
parte.

Estdvamos bem no auge da pandemia do coronavirus que varreu o
mundo. Sem duvida, a crise da covid-19 provocou uma série de desafios
bem intensa. Pode ser que vocé tenha ficado doente, com medo de ficar
doente ou até mesmo suportado a dor inimagindvel da morte de uma
pessoa querida. Talvez tenha perdido seu emprego. Os pais esforcavam-se
para equilibrar as responsabilidades conflitantes de trabalho e do cuidado
com os filhos. Familias e professores ficaram angustiados para decidir se
era ou ndo seguro frequentar a escola. E todos nés sentimos o mal-estar de
ficarmos isolados de amigos e das pessoas que amamos. Para muitos, a
medida que o estresse aumentava, a névoa da depressdo instalava-se. As
atividades simples que tinhamos como certas e as quais recorriamos para
relaxar desapareceram da noite para o dia, como sair para jantar ou assistir
a uma peca de teatro, e as celebracoes alegres pelas quais ansidvamos,
como férias e casamentos, foram de repente canceladas. A medida que
cobriamos nossos rostos com mdscaras para nos proteger e também os
outros do virus, ficou dificil até trocar um sorriso com um estranho ao
andar na rua.

Em meio a nova realidade, qual era a relevancia de estudar a felicidade?
Desde que a saga do coronavirus comegou, muitas pessoas tiveram o
mesmo sentimento do meu amigo de que talvez devéssemos fazer uma
quarentena da felicidade, que a ciéncia da felicidade devesse ficar
suspensa por um tempo. Elas pensavam, é claro, quando as coisas



voltarem ao normal, podemos pensar na felicidade novamente. No entanto,
levando em conta tudo o que estd acontecendo no mundo neste momento,
ndo deveriamos dar uma pausa?

E minha resposta a esse questionamento é ndo, ndo devemos fazer uma
quarentena da felicidade. Definitivamente ndo devemos suspendé-la por
um tempo! Na verdade, em tempos dificeis — sejam eles quais forem —,
estudar a ciéncia da felicidade é mais essencial e relevante do que nunca.

CRESCER A PARTIR DAS ADVERSIDADES

Em termos gerais, podemos situar todas as experiéncias humanas ao longo
de um continuum que parte do negativo, passa pelo neutro e chega ao
positivo. Dor, sofrimento, revés e adversidade ficam do lado negativo, por
exemplo, enquanto prazer, alegria, prosperidade e conforto pertencem ao
lado positivo. Bem no meio, temos o ponto zero, o ponto “estou bem”,
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negativo neutro positivo

Muitas pessoas acreditam que o papel da ciéncia da felicidade ¢é lidar
com tudo o que vai do neutro ao positivo. Em outras palavras, desde que
vocé esteja bem ou 6timo, pode se beneficiar das descobertas das
pesquisas na drea. E, quando vocé ndo estdi bem — se estd triste ou
ansioso, passando por uma época dificil e sofrendo —, bem, s6
psicoterapia ou medicacio podem ajudar. E claro que sou completamente
a favor de buscar ajuda profissional. Terapia pode ajudar quando estamos
bem no geral ou quando parece que estamos perdendo o controle de nossa
vida; remédios, como antidepressivos ou ansioliticos, salvam vidas, e eu
nunca recomendaria a ninguém que parasse de tomar medicamentos sem
consultar o médico. Contudo, a noc¢do de que é preciso alcancar o ponto
“neutro” antes de poder se beneficiar da ciéncia da felicidade se mostra
falsa.



A ciéncia da felicidade é relevante para todo o espectro de experiéncias
humanas. Sim, sem duvida ela pode nos ajudar a ir de 3 a 5, de estar bem
e ficar muito bem. Mas ela é ainda mais benéfica quando estamos em -3
ou em -5. Ela pode ajudar a nos recuperar rapidamente — e até mesmo
nos lancar além disso. Por qué? Porque a ciéncia da felicidade fortalece
nosso sistema de imunidade psicolégico. E desnecessdrio dizer que
fortalecer o sistema de imunidade psicolégico, ou o sistema de imunidade
bioldgico, ndo significa que vocé nio vai ficar doente. Significa apenas que
voceé ficard doente com menos frequéncia e que, quando isso acontecer, vai
se recuperar de modo mais rapido. A ciéncia da felicidade pode ajudé-lo a
ficar mais feliz, mesmo que ligeiramente, nao importa em que ponto do
espectro vocé esteja. Ela também o deixa mais preparado para lidar melhor
com as dificuldades e adversidades quando surgirem.

Na verdade, com um sistema de imunidade psicolégico forte, vocé pode
ir um passo além da resiliéncia. Pode se tornar antifragil — o que eu
chamo de Resiliéncia 2.0. A antifragilidade é um conceito que foi
introduzido pelo escritor, epistemodlogo e estatistico Nassim Taleb,
professor da Universidade de Nova York."!! Para entender a antifragilidade,
precisamos comegar pela resiliéncia, um termo emprestado da engenharia.
Uma determinada substancia ou material é considerado resiliente se voltar
a forma original depois de passar por estresse ou pressdo. Seguindo a
mesma linha, para explicar a resiliéncia, usamos a metéfora de uma bola
que cai e depois volta a seu ponto de partida. De acordo com Taleb, uma
substancia ou material é antifrdgil se, depois de suportar estresse ou
pressdo, ele ndo apenas volta ao estado original, mas fica ainda mais forte
em decorréncia disso. Se uma bola resiliente quica de volta para o lugar de
onde partiu, uma bola antifragil quica de volta até um ponto ainda mais
alto. De modo mais geral, um sistema antifragil — pode se tratar de um
objeto inanimado ou de uma entidade viva na forma de uma pessoa, um
relacionamento, um grupo de pessoas ou até mesmo uma nag¢do — passa
por adversidades e, como consequéncia, fica mais forte, melhor, mais feliz.

Quando Friedrich Nietzsche, fil6sofo alemio do século x1x, escreveu
que “o que ndo me mata me fortalece”, ele estava descrevendo a
antifragilidade. E, de fato, vocé pode crescer a partir da adversidade e
experimentar a antifragilidade, mesmo que tenha passado por dificuldades



extremas. O trauma pode nos derrubar ou nos erguer, nos deixar mais
fracos ou nos tornar mais fortes.

De fato, uma pesquisa dos psicélogos Richard Tedeschi e Lawrence
Calhoun da Universidade da Carolina do Norte sugere que pessoas que
enfrentaram  dificuldades tém mais probabilidade de apresentar
crescimento poés-traumadtico (cPT) do que transtorno de estresse pos-
traumdatico (TEPT).?) A maioria de nés ja ouviu falar de TEPT, que pode
abarcar desdobramentos dolorosos, como reviver o trauma e ter ansiedade,
depressio, dificuldade de concentra¢ido e problemas para dormir. Contudo,
h4 outra experiéncia potencialmente perene e benéfica, que é o cpr.
Infelizmente, nada pode assegurar o crescimento pdés-traumatico; no
entanto, existem algumas condi¢des que podemos implementar para
aumentar significativamente a probabilidade de que ele aconteca. Do meu
ponto de vista, um objetivo essencial da ciéncia da felicidade é ajudar os
individuos, as familias, as organizacdes e as comunidades a entender essas
condi¢cdes e colocd-las em pritica, e, assim, crescer a partir das
dificuldades associadas a pandemia ou a qualquer outra adversidade. H4
muito o que podemos fazer para nos tornarmos mais antifrageis.

DA MERA PESQUISA PARA A PESQUISA INTERNA

Escrevi este livro para que as pessoas pudessem ter alguma coisa para
ancori-las durante épocas tumultuadas — ideias as quais recorrer e, o
mais importante, experimentar. Sou psicélogo e académico. Em minha
profissdo, valho-me um bocado de pesquisas. No entanto, mais essencial
do que as meras pesquisas é a pesquisa interna. Pesquisar consiste em
observar o que outras pessoas fizeram, avaliar suas a¢des e aprender com o
resultado. A pesquisa interna significa fazer a mesma coisa consigo mesmo
— olhar para dentro, experimentar mudangas.

Sou um grande fa de biografias. Podemos aprender muito com elas,
sobretudo com biografias de pessoas que fizeram coisas especiais e
extraordindrias. Uma das minhas favoritas é a do reverenciado lider e
ativista indiano Mahatma Gandhi. A autobiografia de Gandhi tem como
subtitulo Minha vida e minhas experiéncias com a verdade. Observe o
termo. N@o é “meu encontro com a verdade”. Nao é “minha descoberta da



verdade”. Sdo minhas experiéncias com a verdade. Defendendo
corajosamente a justica social ao longo de sua vida, Gandhi fez
experiéncias. Ele explorou possibilidades. E é isso que eu gostaria que vocé
fizesse enquanto 1é este livro. Sim, vocé aprenderd a respeito de muitas
pesquisas sobre felicidade; sim, vocé encontrard dicas para incorporar
essas ideias em sua vida. S6 que, mais do que qualquer outra coisa, eu
gostaria que vocé experimentasse essas ideias e dicas e observasse como
elas funcionam para vocé. Algumas das estratégias podem ser
extremamente relevantes nessa altura de sua jornada; algumas podem ser
relevantes para vocé no futuro; e algumas podem nio ser relevantes — mas
¢ dificil saber tudo isso sem tentar.

Muitos conselhos sobre o que devemos e o que niao devemos fazer
aparecem, sobretudo em épocas de incerteza, seja como pais ou no
trabalho, seja em nivel pessoal ou profissional. Com este livro, espero
condensar algumas informag¢oes baseadas em evidéncias de modo que vocé
possa fazer uma pesquisa interna amparado por estudos psicoldgicos e criar
um pouco de ordem em meio ao caos. Quero oferecer estratégias
aplicdveis e que vao ajudar vocé a ser mais feliz agora.

Comecei a estudar a felicidade por causa de minha infelicidade. Nao
estou certo se alcancei o limite clinico da depressdo ou da ansiedade, mas
sem divida experimentei tristeza e estresse uma boa parte do tempo. Foi
isso que provocou meu interesse pela psicologia positiva. Trinta anos mais
tarde, as pessoas me perguntam: “E, entdo, finalmente est4 feliz agora?”. E
minha resposta a essa pergunta é: “Nao sei’. O que sei é que estou mais
feliz. Como vocé aprenderd neste livro, o intuito de desenvolver a
antifragilidade nao ¢é leva-lo ao “feliz para sempre”. Nao acredito que o
“feliz para sempre” exista. Felicidade e infelicidade nao sdo estados fixos ou
bindrios — ndo hd um ponto antes do qual sejamos infelizes e depois do
qual passamos a ser felizes. A felicidade existe em um continuum. Progredi
bastante nos ultimos trinta anos nesse continuum e, sem dudvida, espero
que daqui a cinco ou dez anos eu esteja ainda mais feliz do que hoje — e
vocé também. E por isso que este livro ¢ intitulado Mais feliz, aconteca o
que acontecer em vez de Feliz, aconteca o que acontecer. E uma jornada
para a vida inteira, uma jornada que s6 acaba quando a vida acaba.



O MITO DO SUCESSO E DA FELICIDADE

Mas o que exatamente ¢ a felicidade, afinal? Por que ela é importante? E
como a conquistamos?

Antes de passarmos para as defini¢des, quero dividir com vocé alguns
estudos que apontam para um mal-entendido profundo e generalizado
sobre a felicidade, seu papel em nossas vidas e como alcang¢é-la. A maioria
das pessoas acredita que o caminho para a felicidade é o sucesso. Se eu
pudesse realizar meu sonho — atingir esse objetivo, alcangar aquele marco
—, eu seria feliz. Ou, depois de algum fracasso significativo, pensamos:
Meu sonho acabou. Estd tudo arruinado. Ndo consegui. Agora nunca serei
feliz. De acordo com essa férmula, o sucesso é a causa; a felicidade é o
efeito. Mas acontece que isso estd errado — ndo um pouco errado, mas
muito errado.

Existem diversos estudos que desafiam a férmula segundo a qual o
sucesso leva a felicidade. O professor Daniel Gilbert, de Harvard, por
exemplo, estudou professores universitdrios no ponto mais alto de suas
carreiras: quando estavam prestes a saber se obteriam estabilidade em seus
cargos na universidade.?! Quando Gilbert perguntou a eles como se
sentiriam depois de saber da decisdo sobre a estabilidade, a maioria
imaginou que sentiria uma felicidade duradoura caso o resultado fosse
positivo e ficaria arrasada por um bom tempo se fosse negativo. Afinal, a
estabilidade é considerada o Santo Graal dos professores universitarios. Ela
¢ um processo que costuma durar quinze anos e significa um emprego
vitalicio. Significa ndo estar mais sob pressdo para publicar trabalhos o
tempo todo. Significa que vocé pode permanecer na universidade. O que
aconteceu, de fato, depois que as decisoes foram anunciadas? Enquanto os
professores que conseguiram a estabilidade ficaram extasiados ao ouvir a
noticia e os que a tiveram negada ficaram compreensivelmente arrasados,
aquele evento importante teve poucas consequéncias a longo prazo sobre o
qudo felizes ou infelizes eles estavam. Em outras palavras, os professores
superestimaram excessivamente o impacto de um grande sucesso — ou
fracasso — em sua felicidade. O fato, encarado pela maioria deles como
bastante significativo e potencialmente determinante, levou a uma alta ou
baixa tempordrias — e s6.



Estudos semelhantes foram conduzidos com pessoas que ganharam na
loteria." Quantos imaginam que, se ganhdssemos na loteria, tudo mudaria
para melhor para sempre? Apesar do lucro inesperado, ndo é isso o que
acontece no fim das contas. As pessoas experimentam um pico extremo
quando ganham na loteria, assim como os professores que obtém
estabilidade. Mas elas voltam ao ponto em que estavam antes. Os
vencedores que estavam infelizes geralmente voltavam a ser infelizes
depois de experimentar um breve aumento em seus niveis de felicidade;
nada muda. O mesmo acontece com outros eventos importantes da vida,
como o dia em que nos casamos ou que perdemos um emprego:
normalmente, passamos por um pico ou uma baixa tempordrios e, em
seguida, voltamos para o ponto no continuum da felicidade em que
estdvamos antes do fato.

Uma vez realizei informalmente uma enquete entre meus alunos
quando lecionava em Harvard. Eu tinha por volta de mil alunos no curso e
pedi que eles pensassem no dia 2 de abril passado ou de anos antes. Por
que 2 de abril? Porque aquele era o dia em que as cartas de aceitacio para
a faculdade costumavam chegar pelo correio (hoje em dia, isso acontece
por e-mail), dizendo Parabéns, vocé conseguiu! Ou Desculpe. Nosso curso foi
muito concorrido este ano. Como esses alunos estavam em minha turma, €
claro que todos tinham sido aceitos. Entdo pedi a eles: “Levante a mao, por
favor, se no dia 2 de abril vocé ficou entre muito feliz e em éxtase”. Quase
todas as maos se ergueram. Em seguida, eu disse: “Por favor, continue com
a mao levantada se no dia 2 de abril vocé pensou que seria feliz pelo resto
da vida”. Quase todas as mdos permaneceram erguidas. Por qué? Porque
foi isso que eles aprenderam e, consequentemente, era nisso em que
acreditavam quando estavam no ensino médio: € claro, vocé pode estar se
esforcando, estressado e até infeliz agora, mas, se vocé entrar em uma das
suas principais op¢oes de faculdade, vai ter valido a pena para sempre.
Entdo, eu falei: “Tudo bem, agora continue com a mao erguida se vocé estd
feliz hoje”. Nao falei “muito feliz”. Nao falei “extasiado”. Disse apenas
“feliz”. Grande parte dos alunos baixou a mao.

A maioria dos universitdrios nos Estados Unidos passa por estresse e
fica sobrecarregado por tudo que precisa fazer.”! Os niveis de depressao
estdo disparando entre adolescentes e jovens adultos, e essa situacdo ja
estava em curso muito antes do surto do coronavirus.'®’ As coisas nio



parecem boas quando se trata de sadde mental; no entanto, as pessoas
continuam a acreditar que o sucesso vai levi-las a felicidade. Nao vai!

O sucesso, de fato, leva-o a experimentar picos, enquanto os fracassos o
levam a passar por baixos. No entanto, essas flutuac¢des sdo transitérias e
em si mesmas ndo representam os pilares de uma vida feliz ou infeliz. Isso
significa que ndo hé relacdo entre sucesso e felicidade? Nao. Na verdade,
existe uma rela¢do muito forte, mas é o contrdrio do que a maioria das
pessoas imagina. N@o é o sucesso que leva a felicidade; é a felicidade que
leva ao sucesso.

POR QUE A FELICIDADE IMPORTA

Psicélogos e estudiosos organizacionais demonstram de modo sistemadtico
que, se vocé aumentar seus niveis de bem-estar, mesmo que seja um
pouquinho, se tornard muito mais bem-sucedido.”) E, por bem-sucedido,
quero dizer ndo apenas no sentido tradicional de realiza¢do de objetivos,
mas também em um sentido muito mais vasto e multidimensional. Vocé
serd uma pessoa mais bem-sucedida no papel de mae ou pai, de parceiro,
de funciondrio, de instrutor técnico e de amigo.

Ao aumentar os niveis de felicidade, mesmo que levemente, vocé fica
mais criativo e mais inovador, seja no local de trabalho, quando adulto, ou
na escola, quando jovem. Os niveis de produtividade e envolvimento, no
trabalho e na escola, elevam-se de modo significativo com um aumento no
bem-estar. Aumentar os niveis de felicidade nos torna mais bondosos e
mais generosos e diminui a probabilidade de violéncia e de comportamento
inapropriado em geral. Nossos sistemas imunolégicos mental e fisiolégico
sdo ligados, e aumentar os niveis de felicidade fortalece nossa resiliéncia
psicolégica, assim como estimula nossa resiliéncia fisica. Pessoas felizes
sdo mais sauddveis, mais aptas a evitar doencas e (encabec¢ando todos os
outros fatores) vivem mais!®!

E ndo somos os tnicos a nos beneficiar quando gozamos de um
aumento em nossos niveis de felicidade. A felicidade melhora nossos
relacionamentos, o que é ainda mais importante quando tanta gente estd
sem poder se deslocar, muitas vezes convivendo com as mesmas pessoas,
por longos perfodos de tempo.? Mas isso ndo quer dizer que ser feliz



elimina qualquer conflito em casa. Vocé ainda se sentird descontente,
ainda terd desentendimentos — pode haver dias em que vocé sentird
vontade de arrancar os cabelos e que ndo suportard estar tdo préximo das
mesmas pessoas. Ndo tem problema. Isso tudo faz parte do pacote “ser
humano”. No entanto, mesmo um pequeno incremento no bem-estar
significa que vocé terd menos desafios de relacionamento e, quando os
tiver, estard mais apto a lidar com eles. Além do mais, ja que a felicidade é
contagiosa, ao aumentar sua proépria felicidade, vocé ajuda as pessoas a seu
redor a ficarem mais felizes, contribuindo para um mundo mais feliz,
melhor, mais saudavel e mais ético.

O QUE E FELICIDADE?

Tenho certeza de que vocé ndo vai se surpreender com o fato de que a
felicidade ndo tem uma definicdo tnica e acordada. Na verdade, é provavel
que existam tantas caracterizacdes da felicidade quanto seres humanos, o
que levou muitas pessoas, incluindo especialistas na drea, a defender que a
felicidade é como a beleza: vocé a reconhece quando a vé ou experimenta.
Contudo, insisto que é importante definir a felicidade para entendé-la,
buscé-la e alcanca-la. Vocé pode ndo concordar com minha definicao, tudo
bem. Nao estou reivindicando uma verdade definitiva aqui. Entdo, ndo
importa se vocé lancar mdo de minha defini¢ao ou de outra. O que importa
¢ que pense sobre o que ¢é a felicidade para vocé e depois a analise
detalhadamente e entenda como pode alcangé-la.

A defini¢ao que proponho, desenvolvida com minhas colegas Megan
McDonough e Maria Sirois, vem do trabalho de Helen Keller, que
escreveu no inicio do século xx: “Para mim, a tnica definicao satisfatéria
de felicidade ¢ integralidade”.'l”
definimos felicidade como o bem-estar da pessoa integral. Reunindo os dois

Ao expandir as palavras de Keller,

termos, pessoa integral e bem-estar, oferecemos uma defini¢do ainda mais
sucinta: Felicidade ¢ ser integral.

Nio seria 6timo se eu pudesse simplesmente responder “E ser integral!”
quando as pessoas me perguntam o que ¢ felicidade? Mas nao é tado
simples assim por dois motivos. Primeiro, para que essa defini¢do seja, de
fato, util e facil de por em pratica em nossas vidas, vamos ter de dissecar “o



bem-estar da pessoa integral” em um nivel mais detalhado, como faremos
mais adiante. Segundo, essa definicdo nio é suficiente por causa de um
paradoxo inerente a nossa busca por felicidade.

O PARADOXO DA FELICIDADE

Ficar mais feliz rende muitos beneficios: seu sistema imunolégico fisico
fortalece-se, os relacionamentos expandem-se, a produtividade e a
criatividade aumentam e o desempenho geral no trabalho ou na escola
melhora. Mesmo sem todos esses beneficios, o valor da felicidade jaz no
fato de que simplesmente é bom se sentir bem. E de nossa natureza buscar
prazer, evitar a dor e desejar experimentar a excitacdo da alegria em vez do
peso do sofrimento.

Mas existe um problema de verdade. Estudos sugerem que faz mal dar
muito valor a felicidade ou a se tornar mais feliz. A psicéloga Iris Mauss da
uc Berkeley (e outros posteriormente) mostrou que pessoas para quem a
felicidade ¢ importante demais — que afirmam: a felicidade ¢ um dos meus

valores fundamentais — acabam sendo menos felizes e se sentem mais
solitdrias no mundo.'t) Lembrar a si mesmo constantemente de como a
felicidade é importante — e do quanto vocé a deseja — pode sair pela
culatra.

Este é o paradoxo da felicidade: quanto mais a valorizamos e, portanto,
a desejamos, mais esquiva ela é.

Se nosso objetivo é ficar mais feliz, como resolver tal paradoxo? Talvez
pelo autoengano? Iludimo-nos ao fingir que ndo nos importamos, enquanto
secretamente, no fundo, nos importamos sim? Dizemos a n6s mesmos Eu
ndo quero ser feliz (piscadela)...? Vai ficando complicado! Felizmente, ha
uma solucdo. Podemos buscar a felicidade indiretamente.

Se acordo de manha e digo a mim mesmo Eu quero ser feliz, eu vou ser
feliz, aconteca o que acontecer!, estou buscando diretamente a felicidade.
Essa busca deliberada para ser feliz me lembra de como a felicidade é
importante para mim — como eu a valorizo — e, portanto, faz mais mal do
que bem. Entdo, o que quer dizer buscar indiretamente a felicidade? Em
vez de trabalhar na felicidade em si, podemos ir atrds dos elementos que



levam 2 felicidade. Dessa maneira, nosso foco recai sobre o valor desses
elementos, e ndo sobre o valor da felicidade.

Vamos tentar uma analogia: pense na luz do sol, essencial para a vida na
Terra. O que acontece se vocé olhar diretamente para o sol? A luz dele fere
seus olhos. E nociva; vocé pode até ficar cego. Entdo, como vocé pode
desfrutar da visdo do sol? Vocé pode olhar para ele indiretamente e
vislumbrar sua luz através de um prisma, que a divide em seus
componentes, as cores, formando um arco-iris. Assim vocé pode olhar — e
desfrutar — o que estd bem a sua frente.

O mesmo acontece com a felicidade. A busca direta da felicidade
levard a infelicidade. Foi isso que Iris Mauss e outros descobriram. Por
outro lado, a busca indireta da felicidade — primeiro decompondo-a em
seus elementos e, depois, perseguindo esses elementos — é o caminho
para, de fato, se tornar mais feliz. Nas palavras do fil6sofo do século xix
John Stuart Mill: “S6 sdo felizes aqueles [...] que tém a mente fixada em
algum objeto diferente de sua prépria felicidade”.!12!

Agora, a questdo importante para nés é: quais sdo esses outros objetos
em que devemos nos concentrar? Quais sdo as cores metaféricas do arco-
iris que compodoem o bem-estar da pessoa integral que podemos buscar e
que nos levardo indiretamente a luz?

CONQUISTANDO O EFIRE

Ao desenvolver um caminho para a felicidade — vasculhando a histéria
intelectual do mundo e reunindo ideias de poetas a fil6sofos, de tedlogos a
cientistas, de economistas a psic6logos — minhas colegas e eu
identificamos cinco elementos centrais que levam indiretamente a
felicidade: bem-estar espiritual, fisico, intelectual, relacional e emocional.
'31 Cada um desses elementos contribui para o bem-estar total da pessoa e
é o segredo para alcancar mais felicidade. Eles compdem a sigla EFIRE.

BEM-ESTAR ESPIRITUAL: estamos vivendo com plena atencédo e propésito? O
bem-estar espiritual trata de encontrar uma nog¢ido de significado e de
propésito. Ele pode, sem duavida, ser religioso, mas ndo precisa
necessariamente ser. Um banqueiro que considera seu trabalho uma



vocacdo pode vivenciar um maior bem-estar espiritual do que um monge
que considere seu trabalho destituido de significado. Também
experimentamos bem-estar espiritual quando estamos presentes no aqui e
no agora, em vez de sermos distraidos pelo que estd por vir. Quando
estamos em plena atencdo, experiéncias comuns transformam-se em
experiéncias extraordindrias.

BEM-ESTAR Fisico: cuidamos de nosso corpo? O bem-estar fisico trata da
conexdo da mente e do corpo e do impacto que um tem sobre o outro.
Envolve tomar conta de nés mesmos por meio de atividades como
exercicios e da inatividade na forma de tempo de descanso e recuperacio.
Fomentamos nosso bem-estar fisiolgico e psicolégico quando comemos de
maneira sauddvel e mantemos contatos afetuosos.

BEM-ESTAR INTELECTUAL: somos curiosos e sentimo-nos desafiados?
Precisamos exercitar nossa mente e aprender coisas novas. Um dos lados
positivos da pandemia foi que muitos, por estarem passando mais tempo
em casa, tiveram mais oportunidade de se dedicar ao desenvolvimento e ao
crescimento intelectuais. Pesquisas mostram que as pessoas que fazem
perguntas constantemente e sdo avidas por aprender ndo sdo apenas mais
felizes, mas também mais sauddveis. A curiosidade, na verdade, contribui
para a longevidade!':*!

BEM-ESTAR RELACIONAL: nutrimos conexdes que nos nutrem? O maior
indicador de felicidade é o tempo de qualidade que passamos com pessoas
de quem gostamos e que gostam de ndés. Somos animais sociais e
precisamos nos conectar, precisamos experimentar um senso de
pertencimento. Mas ndo se trata apenas de nossa relacdo com os outros —
trata-se também de nosso relacionamento com nés mesmos. O fil6sofo
francés Blaise Pascal disse uma vez: “Todos os problemas da humanidade
derivam da inabilidade humana de se sentar em siléncio sozinho em uma
sala”. O isolamento ndo precisa ser isolante, e vamos esmiugar como
cultivar relacionamentos mais sauddveis e felizes, mesmo quando estamos
longe daqueles que amamos.



BEM-ESTAR EMOCIONAL: nossos sentimentos sdo respeitados e
equilibrados? O que fazemos com emog¢des dolorosas quando elas surgem
(algo que inevitavelmente acontece)? Como cultivamos emocdes mais
prazerosas, como alegria, gratidio e empolgacio? E como podemos
permanecer em planos superiores de bem-estar por mais tempo em vez de
meramente desfrutar de picos temporarios?

Esses sdo os cinco elementos que, juntos, constituem o EFIRE, em que
vamos mergulhar neste livro. Em inglés, a sigla é spire, uma palavra
adequada. Um dos significados de spire, ou pindculo, é o ponto mais alto
de uma construcdo, como a torre de uma igreja. A felicidade é o ponto
mais alto que almejamos, a estrela que temos a pretensdo de alcancar.
Spire, em inglés, também significa folego. A felicidade nos d4 folego e
aumenta nossa energia, NOsso COMPromisso e nossa motivacdo. Juntos,
todos os elementos do EFIRE nos inspiram a viver a melhor vida que
podemos, uma vida mais feliz.

E QUANTO AO BEM-ESTAR FINANCEIRO?

Ha pouco tempo, alguém me disse: “Vocé precisa acrescentar um
sexto elemento ao EFIRE: o bem-estar financeiro”. E essa ndo foi a
primeira pessoa a sugerir isso. Quando conto a meus alunos sobre o
EFIRE, geralmente alguém pergunta: e quanto ao dinheiro? Essa pessoa
foi um passo além, sugerindo: “Vocé poderia chamé-lo de ‘bem-estar
afluente’ e entdo acrescentar um a na sigla, formando um belo
acronimo!”. Em inglés, a sigla passaria a ser ASPIRE, que significa
aspirar, almejar. E, de fato, pensei a respeito.

A razdo pela qual ndo acrescentei “bem-estar afluente” é porque, a
meu ver, o bem-estar financeiro ja estd incorporado a sigla original. Os
cinco elementos do EFIRE sdo caracteristicas primdrias da pessoa, ao
passo que o bem-estar financeiro é secundario.

O que os fil6sofos tém a dizer sobre essa hierarquia de
caracteristicas primdrias e secunddrias? Aristételes, por exemplo,
refere-se as pessoas como animais racionais — esse é o bem-estar



intelectual. Viktor Frankl e os existencialistas falam de nés como
animais que buscam significados — esse é o bem-estar espiritual.
John Donne escreveu: “Nenhum homem é uma ilha” — somos
animais relacionais que precisam da companhia das outras pessoas.
As emocoes, € claro, sio uma parte crucial do ser humano, e nao
precisamos de que Sigmund Freud ou David Hume nos convencam
disso. E o bem-estar fisico trata de nutrir a parte animal de nosso ser
que é, sem duvida, parte de nossa esséncia (como animais racionais,
animais em busca de significado etc.). Mas existem poucas pessoas, se
¢ que existem, que pensam nos humanos como criaturas financeiras
ou como animais financeiros. Mesmo que o dinheiro possa ter
impacto em nossa vida espiritual, fisica, intelectual, relacional e
emocional, ele é uma ferramenta, e ndo uma qualidade intrinseca a
condicdo humana.

Isso ndo significa que o bem-estar financeiro ndo tem importancia.
Longe disso. Conseguir satisfazer nossas necessidades bdsicas de
comida, vestimenta e moradia é essencial para que vivamos a
integralidade. Se vocé estd vivendo na pobreza e ndo supre suas
necessidades bdsicas, sem duvida isso afetard vocé e seus entes
queridos. Entdo, o bem-estar financeiro tem um papel importante,
sobretudo em épocas de crise, quando é mais provavel que possamos
enfrentar dificuldades financeiras.

O dinheiro, de fato, afeta a felicidade até o ponto em que nossas
necessidades bdsicas sdo atendidas; porém, para além desse ponto, ter
mais riqueza ndo contribui muito para nosso ser integral. E
Interessante que, uma vez que temos o suficiente para atender as
nossas necessidades bdsicas, o que pode ter um impacto maior em
nossa felicidade ndo é possuir mais dinheiro, mas, sim, como o
usamos. Pesquisas sugerem que gastar dinheiro com experiéncias
(como em férias extras), em vez de gastar com coisas (como uma peca
de roupa), leva a maior felicidade.'! Outra coisa que podemos fazer,
talvez  contraintuitivamente, ¢é doar. Como  discutiremos
exaustivamente mais a frente neste livro, quando contribuimos e
ajudamos outras pessoas, ficamos mais felizes.

Por fim, ndo esqueca que, embora a busca pelos elementos que
compdem o EFIRE ndo garanta a segurancga financeira, considerando a



relacdo entre sucesso e felicidade, ela certamente pode ajudar.

MUDANCA REAL E POSSIVEL

Um passo importante para ficar mais feliz é reconhecer que vocé tem o
poder de aumentar sua felicidade. Pesquisas feitas por psicélogos e
neurocientistas — pessoas como Richard Davidson, Sonja Lyubomirsky,
Jeffrey Schwartz e Carol Dweck — demonstram claramente que os niveis
de felicidade podem mudar e, de fato, mudam; eles sdo maledveis, ndo sdo

116l Tsso nido significa que ¢ possivel mudar radical e rapidamente sua

fixos.
felicidade — ¢ um processo que leva tempo —, mas pequenas vitérias,
pequenos ganhos, sdo, sem divida, possiveis. Se vocé tem um pequeno
ganho, depois outro, e depois mais outro, por um longo periodo, obterd
grandes ganhos.

E um pouco como uma viagem de avido. Quando vocé estd sentado em
um avido, assistindo a pequena tela de televisio na parte posterior do
assento a sua frente, o canal padrdo é um mapa da trajetéria de voo. Vocé
pode ficar olhando o avidozinho no mapa e parece que ele nio estd se
movendo. Mas entdo vocé cai no sono (ou passa muito tempo tentando
fazer isso), acorda babando e olha para a frente. O que vocé vai ver? O
avido no mapa deslocou-se! Vocé estd chegando! Da mesma maneira,
quando se trata de trabalhar em sua felicidade, mesmo que a mudanca seja
lenta e imperceptivel no inicio, com o tempo vocé fardi um progresso
significativo.

No entanto, é importante mencionar que nao importa quantas
mudangas vocé promova, quanto progresso faga, ainda enfrentard
adversidades, dificuldades e sofrimento na vida. A ciéncia da felicidade
ndo é uma panaceia. Nio se trata de pensamento mégico; ela também nio
aliviard automaticamente todos os seus pesares. O que ela pode fazer é
ajudd-lo a evitar sofrimentos desnecessédrios. Como vamos discutir mais
adiante no Capitulo 5, hd dois niveis de sofrimento na adversidade. O
primeiro é a dor que deriva diretamente da experiéncia: seja a preocupagio
com nossas financas, seja o aborrecimento durante um desentendimento

z.

com um parceiro ou ap6s uma perda. E inevitdvel experimentar esse



primeiro nivel de sofrimento. Mas o segundo nivel aparece quando
rechacamos o primeiro ou nos privamos das necessidades humanas
bésicas, como exercicios, aprendizado e amizades, ou ndo conseguimos
aproveitar o momento e valorizar tudo o que temos. E provével que este
livro, na verdade qualquer livro, ndo o ajude no primeiro nivel de
sofrimento, mas, sem dtvida, pode ajudar no segundo.

Na época em que eu estava terminando a graduacdo, a economia ia por
dgua abaixo. Por ter feito parte de meu doutorado no curso de
administra¢do de negécios, fui designado para ajudar alunos de graduacao
a se guiar em suas futuras carreiras — a redigir seus curriculos, se
candidatar a empregos e se preparar para as entrevistas. Um dia, fui
chamado para dar uma palestra sobre a situa¢do do mercado de trabalho.
Fui franco com meus alunos: “Olha, as coisas nido estio mais como
estavam no ano passado”. Os recrutadores do ano anterior ofereciam
beneficios no momento da assinatura do contrato. Agora, as companhias
estavam dispensando funciondrios. “Este ano vai ser desafiador, e vocés
terdo que batalhar mais para conseguir emprego”, acrescentei. Foi entdo
que um aluno ergueu a mao e disse: “Tal, vocé é nosso professor de
felicidade, costuma falar sobre otimismo; s6 que, nos ultimos vinte
minutos, vocé falou sem parar de pessimismo. Tem alguma mensagem
otimista que vocé possa dividir com a gente?”.

Algumas risadas soaram na plateia e depois siléncio total. Francamente,
fiquei desnorteado. A principio, eu ia dizer que as coisas acontecem para o
melhor, mas antes que pudesse abrir a boca, percebi que nio estava
totalmente de acordo com aquela ideia. As coisas nem sempre acontecem
para o melhor. Entdo eu disse: “Volto a falar com vocé sobre isso”. Poucos
dias depois, procurei meu aluno com uma resposta: as coisas nao
necessariamente acontecem para o melhor, mas podemos escolher extrair o
melhor dos acontecimentos.

Seja uma péssima economia, seja uma pandemia devastadora, é
provavel que nenhuma delas tenha acontecido para o melhor. O resultado
¢ que as pessoas estdo ansiosas, enfrentando dificuldades, sofrendo e até
morrendo. Mas, seja qual for a crise, ela aconteceu. Nio existe nada que
possamos fazer sobre o passado, porém somos nds que devemos tragar
nosso caminho presente e futuro. Dar a nés mesmos a permissdo para
sermos humanos, praticar exercicios com regularidade, reservar um tempo



para descansar, ser gentis, aprender com o que estamos passando, valorizar
mais nossos relacionamentos, ser atenciosos, valorizar as pequenas coisas
da vida — tudo isso sdo préticas baseadas em evidéncias que podemos
optar por fazer para tirar o melhor da situacdo em que estamos.

CHECK-IN DO EFIRE

No fim de cada capitulo, vocé encontra um exercicio chamado Check-in
do EFIRE, que o ajudard a avaliar seu progresso pessoal ao longo do
caminho. Essa é uma técnica que Maria Sirois, Megan McDonough e eu
desenvolvemos. No Check-in do EFIRE vocé se concentra em cada
elemento e se faz algumas perguntas simples sobre ele, analisando em que
ponto estd agora e avaliando como estard depois. A inten¢do é que ele
funcione para vocé como um retrato instantineo do quadro geral. Eis um
panorama das perguntas que encontrara:

BEM-ESTAR ESPIRITUAL: vocé tem um senso de significado e propdsito em
seu trabalho? Vocé tem um senso de significado e propésito em casa? Vocé
estd presente? Estd plenamente atento?

BEM-ESTAR Ffsico: qudo fisicamente ativo vocé é? Vocé cuida de seu
corpo? Reserva um tempo para descansar e se recuperar? Como vocé lida
com o estresse?

BEM-ESTAR INTELECTUAL: vocé estd aprendendo coisas novas? Faz
perguntas o suficiente? Vocé se presta a um aprendizado aprofundado?
Erra o suficiente?

BEM-ESTAR RELACIONAL: vocé passa tempo de qualidade com sua familia e
seus amigos? Seus relacionamentos sdo profundos? Vocé cuida de si
mesmo? Vocé é uma pessoa que doa?

BEM-ESTAR EMOCIONAL: vocé tem emocdes prazerosas? Vocé se permite
vivenciar emocdes de pesar? Vocé subestima muito o que tem na vida?
Vocé valoriza tudo o que tem?



A medida que vocé avanca no Check-in do EFIRE e se faz cada uma
dessas perguntas, pegue papel e caneta. O check-in consiste em trés
passos. O primeiro é atribuir uma pontuacio para cada um dos elementos
do EFIRE. Pense nas respostas para as perguntas e determine em que grau
vocé sente bem-estar espiritual, em uma escala de 1 a 10, sendo 1 muito
baixo ou muito raramente e 10 bastante ou com muita frequéncia. Em que
nivel, por exemplo, vocé experimenta um senso de significado? Quao
plenamente atento ou distraido esti? Com base em suas respostas, atribua
a si mesmo uma pontua¢do para o bem-estar espiritual e, em seguida, faca
o mesmo com o bem-estar fisico, intelectual, relacional e emocional.

A segunda etapa, depois de atribuir uma pontuagdo para cada um dos
elementos do EFIRE, é descrever por que vocé deu a si mesmo aquela
pontuacdo. Por que vocé se atribuiu 6 ou 4 em bem-estar espiritual? Talvez
voceé veja sentido em sua vida familiar, mas, quando se trata de trabalho, a
ideia de propésito esteja bastante ausente. Quando se trata de estar
plenamente atento, talvez vocé note que frequentemente se distrai com as
noticias, e é por isso que vocé esta totalmente presente. Talvez se dé conta
de que dd uma olhada na internet a cada cinco minutos. Para os cinco
elementos do ser integral, escreva essas razdoes quando descrever sua
situacao.

O passo final é prescrever: do modo mais concreto e especifico possivel
para cada um dos elementos do EFIRE, como vocé pode aumentar sua
pontuacdor Ndo em 10 pontos. Ndo em 5 pontos. Apenas em 1 ponto. O
que vocé pode fazer para encontrar s6 um pouquinho mais de significado
em sua rotina? Como pode estar um pouco mais atento a seus amigos» —
e assim por diante.

Pode ter algumas dreas em que vocé ja esteja feliz com sua pontuacio.
Se vocé estd satisfeito com o 7 atribuido em bem-estar fisico, pode pensar
em como manté-lo ou deixd-lo de lado e ter mais tempo para se concentrar
nas dreas que gostaria de melhorar. Em cada capitulo, vou compartilhar
algumas ideias para estimular seu bem-estar em cada dominio do EFIRE.
Este livro serve para ajudd-lo a prescrever acoes — com base em
intervencoes cientificas e amparadas em evidéncias — que podem ajuda-lo
a aumentar sua pontuacdo em 1, 2 ou quem sabe até mais pontos no
futuro.



Ao avaliar cada drea, primeiro conseguimos ter uma visdo do nivel da
nossa linha de base de felicidade. Seja qual for o ponto em que esta agora,
mesmo que seja 1 ou 2 ao longo do quadro, vocé pode progredir a partir
dele. Lembre-se de que ndo se trata de ser feliz, mas de ficar mais feliz.
Continue a fazer o check-in consigo mesmo ao longo das semanas, meses e
anos seguintes, a medida que vocé cria a antifragilidade necessaria para
resistir aos altos e baixos da vida.

Assim como um arranha-céu com alicerces reforcados para aguentar
um terremoto, o EFIRE proporciona-lhe uma estrutura de apoio para
encontrar a felicidade mesmo em meio aos desastres da vida — e
desastres, sejam de causas naturais ou humanas, inevitavelmente
acontecem. Vocé pode ficar abalado quando o chio sacudir de repente
debaixo de seus pés e depois sacudir um tanto mais. S6 que vocé nio
desabard. Durante um furacdo, vocé pode balancar com os ventos fortes.
Mas ndo quebrard. Vocé nao s6 pode emergir de cada desafio intacto, mas
também pode ficar mais forte e mais feliz do que nunca.

Aconteca o que acontecer.



1. BEM-ESTAR ESPIRITUAL

A marca invaridvel da sabedoria é enxergar o milagroso no comum.

RarLpa WALDO EMERSON

HA uMA HISTORIA sobre um turista que foi para a Itélia. Ele se depara com
um canteiro de obras com operarios por toda parte. Ele se aproxima de um
pedreiro e pergunta: “O que vocé estd fazendo?”. O pedreiro responde:
“Estou assentando os tijolos”.

O turista anda mais uns vinte metros e vé outro pedreiro fazendo
exatamente a mesma coisa. Ele pergunta ao trabalhador: “O que vocé estd
fazendo?”. O segundo pedreiro responde: “Estou construindo uma parede”.

Por fim, ele avista um terceiro pedreiro no canteiro, executando o
mesmo trabalho que os outros dois. O turista pergunta a ele: “O que vocé
estd fazendo?”. O pedreiro olha para ele e diz: “Estou construindo uma
catedral para louvar a Deus”.

Nao importa quio repetitiva seja a tarefa ou quao grande seja o desafio,
nossa perspectiva é¢ muito importante e pode fazer toda a diferenca no que
diz respeito a nossa experiéncia.

O primeiro elemento do EFIRE da felicidade é o bem-estar espiritual. A
maioria das pessoas associa espiritualidade a religido ou ora¢do. Mas isso
ndo é de forma alguma obrigatério. Embora a espiritualidade possa sem
ddvida ser experimentada em uma sinagoga, uma igreja, uma mesquita ou
um templo, podemos também encontri-la em nossa vida cotidiana.
Podemos experimentar a espiritualidade de duas maneiras: quando
vivenciamos um senso de significado e propdésito naquilo que estamos
fazendo e quando estamos completamente presentes e concentrados no
momento.

Precisamos fazer uma distingdo importante quando falamos sobre
espiritualidade. Viktor Frankl, em seu livito O homem em busca de um
sentido, distingue entre “sentido da vida” e “sentido na vida”. O sentido da



vida pode abarcar questdes como: Por que estou aqui? Qual é o objetivo de
tudo isso? Para que serve a vida? Muitas pessoas procuram essas respostas
na religido, ou quem sabe em uma missdo nobre para um bem maior, como
vencer a pobreza ou acabar com o aquecimento global. Em geral, é dificil
encontrar o sentido da vida — e pode ser intimidador lutar com o conceito,
sobretudo em épocas dificeis, quando estamos simplesmente tentando
chegar ao fim do dia. Por outro lado, é mais fécil encontrar sentido na vida:
nas coisas comuns que fazemos rotineiramente, no momento presente, em
nossas atividades didrias em casa ou no trabalho. E esse é o significado na
vida que vamos principalmente explorar como um caminho para
experimentar o bem-estar espiritual — por meio desse conceito, vamos
abrir a possibilidade de uma vida genuinamente mais feliz, mesmo em
tempos dificeis.

O PODER DO PROPOSITO

Como vocé se sente a respeito do que faz hoje em dia? O que o motiva?

Pesquisas podem nos ajudar a entender como enxergamos nosso
proprio trabalho. Na Universidade de Michigan, as psicélogas
organizacionais Amy Wrzesniewski e Jane Dutton realizaram um estudo
revelador a respeito do propésito.'!! Elas identificaram que as pessoas
encaram seu trabalho de trés maneiras distintas.

H4 pessoas que enxergam o trabalho, sobretudo, como um servico —
uma tarefa que vocé realiza apenas por necessidade, porque precisa do
saldrio. Nao hd muitas opg¢des para vocé quando se fala em servico. Se
vocé se enquadra nessa categoria, experimenta um sentimento de
obrigacdo. O que espera quando estd fazendo um servico? Talvez o fim do
turno, o fim da semana, as tdo esperadas férias ou o dia em que vocé possa
finalmente se aposentar.

Entdo hd pessoas que enxergam o trabalho, principalmente, como uma
carreira: subir a escada organizacional. Para elas, é tudo uma questdo de
estar na correria e tomar a dianteira. Encarar o trabalho como uma carreira
leva-o a se voltar para o futuro e para recompensas. Vocé estd motivado a
trabalhar porque quer avancar: estd dvido pelo aumento, pelo bonus, pela
promog¢ao.



E hd pessoas que enxergam o trabalho como uma vocacido. Enxergar
seu trabalho como uma vocag¢do é experimentd-lo como algo que tem
propésito. E ansiar por mais trabalho porque vocé realmente se importa
com o que faz, gosta e tem paixdo por fazé-lo para além do sentimento de
dever ou da necessidade de um salédrio. Seu trabalho tem importancia para
vocé. E significativo.

A maioria das pessoas experimenta as trés perspectivas, em tempos
diferentes. Ha dias em que nosso trabalho é uma labuta, hd dias em que
estamos concentrados em seguir em frente e hd dias em que, de fato,
amamos o que fazemos. A questdo é: qual é a mentalidade que predomina?
Como voceé se sente em relagdo a seu trabalho em geral?

Pense com qual destas declaracdes vocé mais se identifica:

e Enxergo meu trabalho, principalmente, como um servico. Nao gosto
dele, mas tenho que fazer.

e Enxergo meu trabalho, principalmente, como uma carreira. Meu
objetivo é, sobretudo, obter progressos e conquistar sucesso.

e Enxergo meu trabalho, principalmente, como uma vocagdo. Sou
apaixonado pelo que faco e o encaro como significativo.

Wrzesniewski e Dutton foram a viérios locais de trabalho e estudaram
os funciondrios, identificando-os e agrupando-os segundo essas
mentalidades. Em um estudo, elas visitaram hospitais e falaram com
funciondrios em diferentes cargos e posicoes. O primeiro grupo em que se
concentraram foram os zeladores, responséveis por varrer o chao, limpar os
banheiros e trocar os lencéis todo santo dia. Entre os responsaveis pela
limpeza, elas encontraram aqueles que encaravam o trabalho como um
servico. Eu faco isso porque ndo tenho escolha, tenho que ganhar dinheiro
para me sustentar. Mal posso esperar pelo fim do meu turno. Depois havia
responsédveis pela limpeza que executavam as mesmissimas tarefas, mas
que enxergavam o trabalho como uma carreira. Para eles, tratava-se de
trabalhar para chegar ao patamar seguinte, avancando para um cargo mais
alto que tinha melhor remuneracdo. E havia responsdveis pela limpeza
nesses mesmos hospitais, varrendo o chio, limpando banheiros, trocando
lencéis, que enxergavam o trabalho como parte de algo importante:



estavam contribuindo para o trabalho dos médicos e das enfermeiras e para
que os pacientes se curassem.

Nio é surpresa que o terceiro grupo de responséveis pela limpeza, que
considerava seu trabalho significativo, também agia diferente. Eram, de
maneira geral, mais generosos e solicitos, mais amigdveis e mais propensos
a conversar com os pacientes sobre o bem-estar deles. Naturalmente, até
esse grupo de responséveis pela limpeza tinha seus dias de servico, quando
tudo que queriam era ir logo para casa, ou seus dias de carreira, nos quais
a preocupacdo primordial era subir de cargo e ganhar mais dinheiro. Mas,
em geral, eles experimentavam seu dia a dia como uma vocacio.

Depois, Wrzesniewski e Dutton conversaram com os médicos e
descobriram que eles também podiam ser agrupados de acordo com as
mesmas trés perspectivas. Havia médicos para os quais o trabalho era um
fardo. Nesse grupo, havia aqueles cuja mentalidade era: Nao vejo a hora de
a semana acabar. lem vinte anos que fago isso, e jd nio aguento mais. Havia
médicos que realizavam as tarefas como trampolins para se tornar o chefe
de sua ala ou o responsavel pelo departamento. Quando vou ganhar aquele
aumento? E aquela promogio? E também havia médicos apaixonados, para
os quais o trabalho era uma vocacio. £ isso que eu devo fazer da minha vida.
Mesmo que as pesquisadoras tenham encontrado uma porcentagem maior
de médicos do que responsaveis pela limpeza com perspectiva da vocagio,
ainda havia médicos que enxergavam primordialmente o trabalho como um
servico ou uma carreira. O mesmo padrao foi descoberto por Wrzesniewski
e Dutton, e outros pesquisadores, em diversas outras proﬁssées — enfre
engenheiros, professores de escola, banqueiros e cabeleireiros. Descobriu-
se que a perspectiva dominante na vida faz toda a diferenca no que diz
respeito ao bem-estar geral, bem como no modo como vocé acaba se
saindo nesse trabalho a longo prazo.

Meu sécio, Angus Ridgway, tem um cunhado que é cardiologista,
especializado em implante de marca-passos. Depois de um implante, de
alguns em alguns anos ele remove o marca-passo, troca a bateria e coloca-o
de volta. Angus estava almocando com o cunhado um dia e disse: “Eu
finalmente descobri o que vocé faz da vida”. O cunhado dele respondeu:
“Ah, é? E o que eu faco da vida?”. E Angus, o cara que faz piada em
qualquer situacdo, disse: “Vocé troca baterias”.



O cunhado olhou para ele atentamente e disse: “Vocé estd certo,
Angus. Tem dias em que eu troco baterias. Outros dias, eu salvo umas
vidas”. E af que est4 a diferenca.

Uma vez, testemunhei um mindset vocacional em uma circunstancia
que eu considerava bastante improvavel: tentar conseguir um
financiamento hipotecdrio. H4 alguns anos, minha esposa e eu
encontramos a casa de nossos sonhos. Quando nos demos conta de quanto
custaria, o imével quase se tornou um pesadelo. Mas era uma casa que
realmente tinhamos adorado e querfamos; entdo, decidimos ir atrds dela.

No dia seguinte, fomos ao banco pedir um financiamento hipotecério.
Conhecemos a agente hipotecdria e, assim que a vi, notei algo peculiar
nela: estava estranhamente animada. Sentamo-nos, e ela repassou uma
quantidade alucinante de planilhas do Excel conosco; no entanto, ficava
extremamente otimista cada vez que clicava no mouse. “Isso dd 4,1% de
juros! Neste caso, 3,9%! Aqui, um empréstimo de quinze anos; ja este, é
um empréstimo de trinta anos!”.

Por fim, concederam-nos o financiamento. Quando voltamos algumas
semanas depois para assinar toda a papelada — um processo nada rapido
—, a agente estava mais uma vez sorridente e empolgada durante toda a
conversa de quarenta minutos. No fim da reunido, perguntei a ela: “Vocé
gosta de seu trabalho, ndo é?”. E ela respondeu: “Amo meu trabalho”. Eu
disse: “Sério? E por qué?”. Ao que ela respondeu: “Porque todos os dias
ajudo pessoas a realizar seus sonhos”. Alguns segundos se passaram, ela
olhou para nés, sorriu e acrescentou: “Hoje vou fazer a mesma coisa por
vocés”. E, de fato, ela fez. Minha esposa e eu ainda somos gratos a ela por
nos ajudar a realizar nosso sonho.

Existem, provavelmente, centenas de milhares de agentes hipotecérios
no mundo todo. Posso estar errado — e talvez seja pelo simples fato de
planilhas me deixarem profundamente entediado —, mas aposto que
aqueles que enxergam seu trabalho sobretudo como uma vocacio nio sdo a
maioria. No entanto, eles existem, e isso muda a pergunta de “E possivel
encontrar uma vocacdo?” para “Como é possivel encontrar uma vocagdo?".

O mindset da vocacdo ndo se aplica s6 ao local de trabalho. Digamos
que vocé tenha filhos pequenos em casa. As seis da tarde, é hora de
comecar a rotina do jantar até o momento de dormir. Consideremos trés
cenarios.



1. AS SEIS DA TARDE, VOCE SE AFLIGE E DIZ PARA SI MESMO: Ah, ndo, de
novo ndo! Mas é claro que vocé tem que cuidar de seus filhos. E sua
obrigacdo. Relutante, vocé cozinha, senta e janta. As criancas ndo
estdo muito comportadas, mas vocé dd um jeito de superar o jantar e
passa para a fase do banho. Agua se espalha pelo chdao — mais uma
coisa para limpar. As criancas escovam os dentes. Quando ja estdo na
cama, querem uma histéria e insistem para que vocé leia 0 mesmo
livro da noite anterior, A pequena locomotiva. A locomotiva volta a
subir aquela mesma montanha mais uma vez. Elas estio animadas
com a histéria; entdo, vocé 1& para elas. Afinal de contas, é sua
responsabilidade, certo? Por fim, elas caem no sono. Cuidar dos filhos
é como um servigo!

2. SAO SEIS DA TARDE E E HORA DE FAZER O JANTAR PARA SEUS FILHOS.
Vocé decide que é melhor fazer alguns legumes para o jantar e
implora para que eles comam. Afinal, vocé quer que eles crescam e se
tornem adultos saudaveis. Depois, vocé os orienta na hora do banho e
de escovar os dentes e observa se estio fazendo tudo direito; é
importante criar bons hébitos de higiene. H4 pouco tempo, vocé viu
uma pesquisa que diz que criancas que ouvem histérias sdo mais
bem-sucedidas na vida; entdo, vocé se certifica de ler um livro para
elas, mesmo que seja a mesma histéria da noite anterior. Vocé esté
quase caindo no sono, mas faz isso porque é importante para o futuro
das criancgas. Cuidar dos filhos é como uma carreira!

3. SA0O SEIS HORAS DA TARDE. Enquanto vocé se senta com sua familia a
mesa de jantar, as criangas estdo fazendo gracinhas como de costume.
Vocé descansa o garfo por um momento, olha em volta e observa: Mas
que privilégio. Que privilégio é poder ficar com as pessoas mais
importantes da minha vida. Olha s6 como meus filhos estdo crescendo!
Olha sé como eles estio conversando e se divertindo! Na hora do banho,
as criancas estdo fazendo a festa espirrando dgua e vocés contam
piadas, brincam e fazem caretas juntos. Elas escovam os dentes e vao
se deitar. Na cama, querem de novo a mesma histéria. A medida que
vai lendo, vocé fica surpreso de ver como seus filhos estdo animados,
como se estivessem ouvindo a histéria da locomotiva subindo a



montanha pela primeira vez. E, quando vé a alegria nos olhos deles,
vocé sente gratiddo por esses serezinhos preciosos com quem vocé
passa seu tempo. Eles caem no sono. Cuidar dos filhos é como uma
vocacao!

Minha esposa e eu temos trés filhos. Cada noite cuidando de nossos
filhos é uma vocacgdo para nés, certo? Claro que nio! Ndo é para nenhum
pai ou mae. Todos temos nossos desafios, as criancas forcam a barra e, as
vezes, tudo o que queremos é que o dia acabe logo, por favor! Mesmo que
vocé ndo tenha que estar 24 horas por dia, sete dias da semana,
desfrutando das maravilhas de cuidar dos filhos, serd que pode criar mais
espaco para essa experiéncia espiritual? Serd que consegue reservar um
pouco mais de tempo a cada dia, mesmo que seja s6 um pouco, para fazer
uma pausa e perceber o que € significativo e se conectar?

Sejam quais forem suas responsabilidades, em casa ou no trabalho,
vocé tem um controle significativo sobre o modo como as encara. Enxergar
significado em suas atividades pode fazer toda a diferen¢a em relacdo ao
modo como vocé vive seus dias, suas semanas, sua vida. Nas palavras de
Wrzesniewski e Dutton: “Até nos trabalhos mais limitados e rotineiros, as
pessoas podem exercer alguma influéncia naquilo que é a esséncia de seu
trabalho”.? Agora mude “trabalhos rotineiros” para “vida rotineira”. Tal
expressdo descreve nossa existéncia mais do que nunca neste momento em
que vivemos uma pandemia. Acordamos, ligamos a cafeteira, respondemos
a e-mails, entramos em uma reunido no Zoom. Mal saimos de casa para
fazer uma compra. Ndo saimos mais a noite espontaneamente. Nio
viajamos. Os dias misturam-se: vivemos uma vida ultrarrotineira. Mas,
apesar dos sentimentos de isolamento social, de incerteza e da ansiedade
que costumam acompanhd-la, ainda podemos experimentar mais de nosso
tempo como vocacdo. Podemos exercer alguma influéncia sobre a esséncia
de nossa vida. Como? Ao identificar o significado em nossas atividades do
dia a dia.

Mais uma vez, ndo se trata do significado mais abrangente da vida —
essa ¢ uma discussdo para outro momento. Trata-se de uma mudanga
simples que vocé pode fazer para se conectar com o significado na vida.
Qual é essa mudanca especifica em seu caso?



UMA DESCRICAO DE VOCACAO

Experimente este exercicio: escolha uma tarefa rotineira e anote as ac¢des
que voce faz para realizd-la — um tipo de “descricdo do trabalho”. Em meu
caso, pode ser preparar uma aula para uma turma. Eu me sento em frente
ao computador, leio um pouco e entdo escrevo wm esboco da apresentagio.
Depois de revisar as anotagdes algumas vezes, faco a apresentacdo para meus
alunos. Depois da aula, analiso como as coisas correram. Em seguida,
procure reestruturar a mesma tarefa rotineira como uma “descri¢do da
vocacdo” — concentrando-se no significado de cada passo. Por que vocé
faz essa tarefa? Se sentir um bloqueio, pense a respeito disso como se
estivesse completando estas frases:

“Isso é importante para mim porque

”»

€« .
Sou apaixonado por
“Ajudo os outros ao

Ao refletir sobre como me preparo para a aula partindo do ponto de
vista dessas questoes, o que fago é o seguinte: dou inicio ao processo
revisando conteiidos fascinantes que provém dos maiores pensadores do
mundo. Procuro contemplar o material fazendo wm resumo coerente, o que
me ajuda a entendé-lo melhor e a entender melhor a mim mesmo. Assim,
consigo compartilhar o que ¢é importante para mim com outras pessoas,
ajudando-as a ficarem mais felizes. Depois de wma apresentagio, eu a repasso
e me pergunto: o que aprendi com as perguntas feitas em sala de aula? O que
posso desenvolver a partir delas? Como posso continuar a crescer enquanto
professor e fazer a diferenga na vida das pessoas?

Esse exercicio pode ser especialmente til para vocé voltar a se centrar
quando estiver preso no marasmo do trabalho ou quando se deparar com
um bloqueio apés o outro. No século xix, Friedrich Nietzsche escreveu:
“Aquele que tem uma razdo para viver é capaz de suportar quase tudo”.
Quando hd um sentimento de significado e de propésito naquilo que
fazemos, o caminho para superar as dificuldades torna-se menos
intimidador. Com muita frequéncia, conectar-se com seu propésito é o que
faz a diferenca entre a fragilidade e a antifragilidade: entre desabar e ficar
mais forte, entre o desespero e o otimismo.



Adam Grant, professor de psicologia da Wharton, realizou uma
pesquisa com operadores de telemarketing cujo trabalho consistia em
angariar fundos para uma universidade. “Al6, aqui é o John, da
universidade em que se formou. Vocé pode fazer uma doacdo?”. Que
palavra vocé acha que essas pessoas ouvem com mais frequéncia? Nao é
de surpreender que seja ndo. Se tiverem sorte, é: “Nao, obrigado, ja fiz uma
doa¢do”. Frequentemente, é: “Nao volte a ligar para este ndmero” ou “Me
deixa em paz’, em termos mais rudes. Eles repetem essa férmula
desanimadora dezenas de vezes por dia.

Grant dividiu aleatoriamente os operadores de telemarketing que
arrecadavam fundos para a universidade em dois grupos. Para o primeiro
grupo, as coisas corriam como de costume: eles continuaram a
simplesmente fazer ligacoes o dia todo. Mas Grant afastou o segundo
grupo do trabalho por quinze minutos — s6 isso. Durante aquele intervalo
de quinze minutos, ele os levou para conversar com um estudante da
universidade que estava recebendo ajuda financeira — um aluno que tinha
se beneficiado do trabalho deles na arrecadacdo de fundos. Muitos alunos
ndo teriam condic¢des de fazer faculdade sem assisténcia financeira. Esses
estudantes disseram aos operadores de telemarketing: “Somos muito gratos
pelo que vocés fazem”. Por quinze minutos, expressaram sua gratiddo
falando sobre como estava sendo incrivel fazer um curso superior, sobre
como era um privilégio estar naquela universidade e como eles eram gratos
pelo dinheiro arrecadado para sua formacdo. Depois, os operadores de
telemarketing que arrecadavam fundos voltaram aos telefones.

O resultado dessa breve intervencdo? Grant descobriu que os
operadores de telemarketing passaram a considerar seu trabalho mais
significativo. Estavam com mais energia e mais comprometidos. Por
incrivel que pareca, também se tornaram mais bem-sucedidos:
arrecadaram entre 250% e 400% mais dinheiro, em compara¢do com o
arupo controle, s6 porque foram lembrados de como o trabalho deles era
importante. S6 foi preciso uma pequena mudanca de perspectiva.

Agora, reserve um instantinho para dar um passo para trds e divisar o
verdadeiro valor e a verdadeira inten¢do daquilo que vocé faz, como ajudar
seus filhos com o dever de casa, lavar a louca sozinho, repassar todas as
contas com sua companheira, cuidar de um pai ou uma mae idosos,
negociar uma transa¢do com um cliente ou conseguir concluir uma tarefa



dificil no trabalho. Nao ¢é preciso muito, s6 alguns minutos de
sensibilizacdo — e isso pode fazer toda a diferenca.

ATENCAO PLENA — MINDFULNESS

Também podemos vivenciar a espiritualidade por meio da meditacdo da
atencdo plena — podemos treinar estar presente no momento, sem
distracoes. Mindfulness, ou atencdo plena, é a consciéncia do momento
presente, idealmente sem julgamentos. Pode ser respiracdo consciente,
outra sensacdo fisica, um objeto, uma atividade ou qualquer outra coisa.

As tradigoes culturais e os escritos que se concentram na meditacdo da
atencdo plena remontam a milhares de anos. Ha O livro tibetano dos
mortos, os sutras do pensador indiano Patanjali, os ensinamentos do Tao
chinés e os exercicios espirituais de Filon de Alexandria, para citar alguns.
Em cada uma dessas tradi¢cdes e em muitas outras, muito se fala sobre a
importincia de estar completamente presente no aqui e no agora. Hoje,
temos evidéncias daquilo que os adeptos dessas tradi¢des ha muito tempo
ja sabem: a aten¢do plena tem muitos beneficios para o bem-estar.

A maior parte de nossos momentos sombrios é resultado de nossa
incapacidade de estar presente. Quanto mais presentes estamos, mais
momentos de iluminacdo vivemos. O monge budista vietnamita Thich
Nhat Hanh diz: “Se vivemos no passado, estamos abertos a depressio; no
futuro, estamos abertos a ansiedade; s6 no presente estamos apenas
abertos”.!*) Aqueles que praticam a atencdo plena regularmente relatam
que se sentem mais calmos e contentes. Além do mais, hd evidéncias
neurocientificas de que a meditacdo tem um impacto visivel na estrutura
do préprio cérebro.

Até o fim do século xx, a maior parte dos psicélogos e neurologistas
acreditava que o cérebro era essencialmente fixo, que sua composicao e
sua estrutura neurais eram predeterminadas pelos genes e pelas
experiéncias na primeira infAncia. S6 que mais recentemente, com a ajuda
da tecnologia moderna, pesquisas inovadoras sobre neuroplasticidade e
neurogénese demonstraram claramente que nosso cérebro pode mudar e
que, de fato, muda.?’ Na verdade, nosso cérebro continua mudando ao
longo da nossa vida, desde a hora em que nascemos até o dia em que



morremos. E descobriu-se que uma das maneiras mais eficazes de modelar
nosso cérebro, de alterar nosso circuito neural para promover o bem-estar
geral, é a meditacdo da atencdo plena.'’ Gracas a eletrencefalografia (EEG),
a ressonancia magnética funcional (RMF) e a outras tecnologias de imagem,
sabemos que o cérebro de uma pessoa que se dedica a meditar — de modo
regular e a longo prazo — tem a aparéncia radicalmente diferente do de
uma pessoa que ndo medita. E um cérebro mais feliz.

Existem muitos estudos sobre a importancia da meditacdo da atencio
plena. Um estudo feito em parceria por Jon Kabat-Zinn, fundador da
Clinica de Reducio de Estresse do Centro Médico da Universidade de
Massachusetts, e Richard Davidson, diretor do Centro de Mentes
Sauddveis da Universidade de Wisconsin-Madison, mostrou os beneficios
fundamentais.””! Kabat-Zinn e Davidson convidaram pessoas para
participar de uma interven¢do de oito semanas, o Programa de Reducio de
Estresse com Base na Ateng¢do Plena — Mindfulness. O programa
consistia em uma aula semanal de trés horas sobre meditacédo, seguida por
um dever de casa: meditar por conta prépria durante 45 minutos todos os
dias. Depois das oito semanas, os pesquisadores compararam o humor dos
que concluiram o curso com o dos alunos em potencial que tinham
interesse em aprender sobre meditacdo, mas que ainda ndo tinham
comecado o curso. Ap6s comparar os dois grupos, descobriram que os
alunos que fizeram o curso de medita¢do de oito semanas tinham um
humor mais positivo, sentiam menos ansiedade e eram mais socidveis e
descontraidos. O curso teve um impacto real na felicidade deles.

As descobertas ndo se basearam apenas em autoavaliacdes. Os
pesquisadores também se apoiaram em padroes fisiologicos, e o que
descobriram foi extraordinario. Eles mediram especificamente a ativacido
neural no cértex pré-frontal, a regido do cérebro responsavel por funcoes
emocionais, cognitivas e comportamentais complexas. As pessoas que tém
mais ativacdo neural do lado esquerdo tendem a ser mais felizes, enquanto
as pessoas que tém mais ativacdo do lado direito tendem a ser mais
deprimidas. Uma boa relacdo esquerda/direita anda de maos dadas com
maior suscetibilidade a emocdes prazerosas, resiliéncia a emogoes
dolorosas e maior capacidade de manter a calma. Os pesquisadores
descobriram que, depois do programa de oito semanas, o cérebro dos
participantes tinha mudado significativamente: o lado esquerdo do cértex



pré-frontal tinha se tornado mais ativo quando comparado ao lado direito.
Mesmo que o cérebro deles ndo fosse tdo “positivo”, por assim dizer, como
o daqueles que passaram anos e mais anos meditando, em apenas dois
meses jd havia uma mudanca substancial. Eles, de fato, ficaram mais
felizes, e os exames de imagens cerebrais mostraram claramente seu
progresso.

Como parte do estudo, os pesquisadores injetaram bactérias que
causam resfriado nos participantes, assim como no grupo controle, e
compararam suas respostas imunolégicas. Por incrivel que pareca, os que
tinham participado do programa de meditacdo produziram mais anticorpos
contra a bactéria. Em outras palavras, o sistema imunoldgico deles ficou
mais forte, e eles ficaram mais resistentes, tanto fisica quanto
psicologicamente. Em apenas oito semanas praticando a meditacdo da
atencdo plena, eles tornaram-se mais saudaveis e felizes.

O QUE E MEDITACAO?

A palavra gom, em tibetano, para meditacdo, significa literalmente
“familiarizar-se com”. Entdo, meditacdo tem a ver com familiarizar-se com
alguma coisa. Podemos meditar com base em nossa respiracio,
observando-a e conhecendo-a; podemos conhecer sensacdes fisicas
enquanto mantemos uma postura de ioga; também podemos meditar com
base na natureza de uma emocio, explorando o que estivermos sentindo.'®!

Com frequéncia somos consumidos pelas muitas tarefas e obrigacoes
que disputam nossa atencdo, por preocupa¢des com o futuro revolvendo
em nossa cabeca, pelo que “deverfamos ter feito” nos puxando pela manga.
Os budistas referem-se a mente distraida como “mente de macaco”, que
pula de galho em galho, sem parar um segundo sequer. O objetivo da
meditacdo é acalmar a mente de macaco, ajudd-la a parar de pular o tempo
todo, porque, ao acalmai-la, é mais provavel que vejamos as coisas com
clareza — para que possamos nos familiarizar com o que quer que
estejamos observando.

Existe uma fdbula africana sobre um hipopétamo que, enquanto
cruzava um rio, perdeu um dos olhos. O hipop6tamo comecou a procuri-lo
loucamente. Olhou atrds dele, a sua frente, dos dois lados, embaixo, mas



nada. Da margem, os pdssaros do rio e outros animais sugeriram que o
hipopétamo parasse um pouco para descansar e se recuperar, porém ele se
recusou, com medo de nunca encontrar o olho. E entdo ele continuou a
procurar desesperadamente sem sucesso, até que ficou tdo cansado que
teve que fazer uma pausa. Assim que ele parou de se mexer e se acalmou,
o rio também se acalmou. A lama que ele tinha revolvido do fundo ao se
mexer se assentou, e a dgua ficou tranquila e transparente. E 14, jazendo no
fundo do rio, ele viu seu olho. Do mesmo jeito, para vermos um objeto
com clareza e nos familiarizarmos com ele — seja nossa mente, uma
palavra ou uma emog¢do —, precisamos parar, repousar e deixar que as
dguas turvas se assentem para que o objeto possa emergir.

H4 quatro diretrizes principais para a pritica de meditacdo. Nem todo
praticante ou estudioso concordard comigo, mas descobri que essas sdo as
mais comuns e as mais importantes.'?’ Sdo as seguintes:

1. DEIXE A MENTE REPOUSAR EM APENAS UM OBJETO. Preste atencdo a
uma dnica coisa, seja sua respiracdo, sua postura, um sentimento, um
som, um objeto ou qualquer outro elemento interno ou externo.

2. VOLTE A SE CONCENTRAR. O segredo da medita¢do da atencdo plena
nao ¢ manter a concentracdo, mas retomé-la. Em outras palavras, em
vez do ato continuo e ininterrupto de concentracdo, o que importa é
resgatar sua mente quando ela divagar e restabelecer a concentracio.

3. RESPIRE LENTA, SUAVE E PROFUNDAMENTE. A respiracdo mais saudavel
e benéfica é aquela que chamam de respiracdo pela barriga, na qual
inspiramos e enchemos nossos pulmoes até conseguirmos ver nossa
barriga subir e descer.

4. ACEITE QUE NAO EXISTE MEDITACAO BOA OU RUIM. Irata-se de ndo
fazer julgamentos, aceitar a experiéncia como ela ocorrer; julgar uma
pratica, ou a nds mesmos, como boa ou ruim vai contra a prépria
esséncia da meditacdo da atencdo plena. Por exemplo, ndo importa se
mantivermos nossa concentracdo 98% do tempo ou se nossa mente
divagar constantemente. Também ndo importa se nos sentimos



melhor ou pior como consequéncia da pratica ou se ela nio faz
absolutamente nenhuma diferenca.

O segredo para colher os muitos beneficios da meditacdo é a repeti¢ao.
O psiquiatra Daniel Siegel, da ucra, escreve: “Do mesmo modo que as
pessoas fazem a higiene dental didria ao escovar os dentes, a meditacio da
atencdo plena é uma forma de higiene cerebral — ela limpa e fortalece as

WIE, exatamente como vocé comeca e

conexdes sindpticas no cérebro”.!
termina seu dia escovando os dentes, pode comegar ou terminar seus dias
meditando.

Apenas de trés a cinco minutos de medita¢do por dia, praticados de
modo consistente, pode ter um impacto positivo em seu bem-estar geral. E
se vocé fizer de vinte a trinta minutos de pratica, melhor ainda. As sessdes
curtas de meditacdo funcionam de modo parecido com uma chuveirada
rdpida; as sessdes mais longas podem ser comparadas a um belo banho de

banheira. Ambas sdo purificadoras.

UM JEITO FACIL DE MEDITAR

Se vocé deseja experimentar uma meditacdo curta, comece por aqui.

V4 para um lugar tranquilo onde esteja sozinho. Encontre uma
posi¢do confortdvel. Vocé pode ficar sentado ou deitar-se de barriga
para cima — o que for mais confortdvel em seu caso. Pode ficar de
olhos abertos ou fechados; ndo importa.

Nessa posi¢do confortdvel, alongue toda a coluna desde o céccix até
o pescoco. Mantenha a coluna ereta, mas ndo tensionada.

Inspire e expire pelo nariz se possivel. Se ndo conseguir, respirar
pela boca é perfeitamente aceitével.

Agora, deixe sua atencdo se voltar para o ar que entra por seu nariz
ou sua boca e infla seu abdomen, e que depois sai desde o abdomen
até a boca ou o nariz. Continue inspirando lenta e profundamente e
depois expire lenta e suavemente. O abdémen deve subir a cada
inspiracdo e baixar a cada expiragio.



Assim como é natural respirar, também é natural que a mente
divague. Quando ela fizer isso, faca-a voltar suavemente a acompanhar
sua respirag¢@o, concentrando-se no ar que entra e sai. Vocé nao tem
nada para fazer nem lugar algum para ir. Vocé estd apenas existindo
com a respiracdo, com o presente. Se sua mente vagar, delicadamente,
com aceitacdo, volte a concentri-la em seu abdémen subindo e
descendo. Continue pelo tempo que quiser e, quando estiver pronto
para encerrar a pratica, abra os olhos devagar.

Essa é apenas uma experiéncia simples de meditacdo. Existem
milhares de meditacdes guiadas on-line, e incentivo vocé a
experimentar outras. Com certeza, vocé vai encontrar alguma com a
qual se conectar e que, por sua vez, vai conectd-lo ao momento
presente.

ENCONTRAR O SAGRADO NO MUNDANO

Vamos voltar ao estudo de Jon Kabat-Zinn e Richard Davidson por um
instante. Ao final do programa de oito semanas, os pesquisadores
perguntaram aos participantes por quanto tempo eles, de fato, tinham
meditado entre as sessdes. Lembre-se de que tinha sido solicitado que os
participantes meditassem por 45 minutos todos os dias. O que os
pesquisadores descobriram, conforme esperado, foi que nem todo mundo
tinha feito o dever de casa. Alguns alunos tinham realmente meditado 45
minutos por dia. Mas também havia alunos que tinham meditado s6 vinte
minutos por dia ou apenas duas vezes por semana. O impressionante € que
ndo fez diferenca alguma! Aqueles que meditaram apenas duas vezes por
semana desfrutaram dos mesmos beneficios — psicoldgicos e fisiolégicos
— que aqueles que meditaram todos os dias ao longo das oito semanas.
Por que os participantes desfrutam dos beneficios mesmo quando nao
fazem o dever de casa e ndo meditam? A resposta muito provavelmente
estd no fato de que os participantes foram orientados a estar plenamente
atentos, e eles estavam plenamente atentos quer parassem ou ndo para
meditar. Perceba: podemos estar atentos em qualquer lugar e a qualquer
hora — agora, nas palavras que estamos lendo ou no ar que estamos



respirando, ou enquanto participamos de uma reunido ou lavamos roupa.
Nas palavras do dr. Elisha Goldstein, autor de The Now Effect: “Atencéo
plena significa basicamente estar consciente e pode ser praticada tanto
informal quanto formalmente... Quando se pratica informalmente,
significa que vocé estd apenas tentando ser mais consciente em tudo o que
faz — e essa mentalidade pode ser infundida em basicamente qualquer
coisa. Mas a pratica formal da atencdo plena acontece por meio da
meditacio voltada para isso”.!!

Parece, entdo, que os beneficios da atenc¢do plena vém tanto de sua
pratica formal — ao ficarmos parados por determinado tempo nos
concentrando na inspiracdo e na expira¢do — quanto da prética informal
— ao realizarmos qualquer atividade estando presentes em sua execucio e
nos lembrando de retomar essa presenca sempre que nossa mente divagar.
Os participantes do programa de oito semanas foram lembrados a cada
sessdo de como € importante estar presente, e como consequéncia, eles
ficaram plenamente atentos com mais frequéncia, quer estivessem
colocando essa atenc¢do plena em pratica formalmente, durante os 45
minutos por dia, ou informalmente, ao se envolver em outras atividades
didrias.

Estando plenamente atentos, podemos transformar o mundano em
sagrado, o comum em extraordinario — e, portanto, aumentar nosso bem-
estar espiritual. Podemos fazer isso arriscando nossa vida na luta pela
liberdade, conversando com um amigo durante o jantar, rezando em um
templo ou criando uma planilha de Excel no trabalho. Nas palavras de
Thich Nhat Hanh: “A todo momento, vocé tem uma escolha; ela o
aproxima mais de seu espirito ou o afasta mais dele” ']

TORNAR-SE CONSCIENTE (DE MODO INFORMAL)

A meu ver, o ensinamento mais importante na literatura a respeito da
atencdo plena, ou mindfulness, ¢é a ideia de que levar uma vida espiritual
ndo precisa ser em um lugar longinquo, mas no aqui e no agora. Em vez de
procurar o distante e ilusério “feliz para sempre”, podemos encontrar
momentos de plenitude ao longo de nossa jornada tumultuada. Esses
momentos sdo valiosos — primeiro, porque sdo prazerosos em si e,



segundo, porque nos oferecem a forca de que precisamos para superar as
desventuras da vida.

Vocé pode aproveitar a consciéncia do aqui e agora de modo formal ao
fechar os olhos e se concentrar na inspiracdo e na expira¢cdo; ou enquanto
sustenta uma postura de ioga (um dssana) e se concentra em suas
sensagoes fisicas. Vocé também pode vivenciar a consciéncia do aqui e
agora — e seus beneficios — de modo informal durante basicamente
qualquer atividade de seu dia. Vocé pode treinar estar completamente
presente enquanto come, realiza tarefas domésticas, dobra a roupa que
acabou de lavar, faz uma caminhada, escreve um e-mail ou brinca de jogar
a bolinha para seu cachorro. Nas palavras do escritor norte-americano
Henry Miller: “Assim que alguém se volta atentamente para qualquer
coisa, mesmo que seja uma tnica folha de grama, ela se torna um mundo
misterioso, incrivel e indescritivelmente ampliado em si mesma”.!2! Miller
estd descrevendo como, ao estarmos plenamente atentos, podemos
infundir esséncia no mundo e em nossa prépria vida. Aqui estdo algumas
sugestdes para incorporar mais atencdo plena, e, portanto, bem-estar
espiritual, em seu dia a dia.

Ouga

Nosso instinto em uma conversa pode ser o de mentalmente pular para
aquilo sobre o que nds desejamos falar, seja porque achamos que sabemos
0 que a outra pessoa vai dizer em seguida ou porque achamos que sabemos
0 que a outra pessoa precisa ouvir. Em outros casos, é simplesmente ficil
demais se desligar. Deixamos nossa mente divagar em outras coisas, como
o préximo item de nossa lista de afazeres. Enquanto falamos com um
amigo pelo telefone, podemos ao mesmo tempo estar passando os olhos
ociosamente em uma noticia ou verificando nossas midias sociais. Mas
com que frequéncia paramos de fato o que estamos fazendo e
simplesmente ouvimos? Serd que nos permitimos ouvir, estar abertos para
ouvir e estar atentos ao que a outra pessoa nos diz?

Ha muitas pesquisas a respeito dos beneficios de simplesmente ouvir
— tanto para quem ouve quanto para a pessoa que estd sendo ouvida.'!
Quando prestam atencdo, as pessoas que estdo ouvindo desfrutam dos
beneficios de uma prética informal de atencdo plena. Criancas que sido



ouvidas se tornam adultos mais positivos e mais confiantes. Funciondrios
que sdo ouvidos por seus superiores tém menor probabilidade de deixar a
empresa em que trabalham e ficam mais propensos a se dedicar
plenamente ao trabalho. Nao é surpreendente que conjuges que se ouvem
tenham relacionamentos mais sauddveis e maior probabilidade de
permanecer juntos. O fundamento, na verdade, de qualquer
relacionamento profundo — com seu filho, com sua parceira, com sua
melhor amiga, com os pais ou com seu colega — ¢é ouvir.!">!

Igualmente importante para o ser integral é ouvir a si mesmo, o que d4
para fazer mantendo um didrio e fazendo uma jornada interior, explorando
com plena atenc¢do os proprios pensamentos, mergulhando profundamente
em seus desejos. S6 escrever e experimentar, sem julgamento ou critica,
pode ser libertador e ao mesmo tempo pode ajudar vocé a se conectar
consigo mesmo e com o mundo. ¢!

Desconecte para se conectar

O ritmo desvairado da vida moderna associado a necessidade crescente de
realizar diversas tarefas ao mesmo tempo faz da distracio — mais do que
do foco — a norma. Uma maneira simples de reverter essa onda é dar um
tempo do celular e do notebook. Estimulos ininterruptos e errdticos como
e-mails recebidos, telefones tocando, telas piscando ou barulhos de fundo
nos levam a gradualmente perder a capacidade e a disposicdo de estarmos
presentes e concentrados. Colocar o celular no silencioso, ter um periodo
do dia ou um lugar em sua casa “livre de tecnologia” e evitar realizar
diversas tarefas ao mesmo tempo sdo maneiras de facilitar a pratica da
atencdo plena de modo informal.

Saboreie

Comer é outra atividade comum por meio da qual podemos optar por
vivenciar os beneficios da aten¢do plena. Alguns anos atrds, participei de
uma oficina de mindfulness, e um de nossos exercicios era comer uva-
passa. Vocé pode fazer isso facilmente em casa também. Nao quero dizer
apenas colocéd-la na boca e engoli-la em um segundo, mas de fato comer
wma uva-passa. Primeiro, pegue apenas uma tnica uva-passa e olhe para



ela. Observe sua textura, suas cores. Uma uva-passa ndo é s6 marrom;
diferentes cores emergem — roxo, laranja, preto —, dependendo da
incidéncia da luz. Sinta o cheiro. Familiarize-se com seu cheiro singular e
adocicado. Agora vocé pode colocar a uva-passa na boca, mas nio
mastigue. Deslize-a pela lingua e sinta-a. Depois, dé uma mordida, mas s6
uma mordida. O que vocé sente?

Temos que estar presentes para perceber todos os diferentes sabores
que emergem daquela tnica uva-passa. Pode levar quinze minutos ou mais
para comer uma s6 uva-passal Nao recomendo fazer esse exercicio
completo sempre que for comer alguma coisa, porém recomendo
experimentd-lo algumas vezes esta semana, e, mais do que isso, reservar
um tempo para saborear os alimentos em geral. Talvez vocé possa fazer
disso um ritual: dedicar dez minutos por dia ou mesmo apenas uma vez por
semana para experimentar um alimento ou uma refeicdo com todos os seus
sentidos. Concentre-se nas texturas, nos aromas e nos sabores incriveis
que tornam aquele alimento tnico e especial.

A PRESENCA E UM PRESENTE

Em 1999, Mihaly Csikszentmihalyi, um importante estudioso do campo da
psicologia positiva, fez uma pergunta simples: “Se somos tdo ricos, por que
nido somos felizes?”.'?! Csikszentmihalyi aludia a pesquisa que mostrava
que, mesmo que nossa geracdo seja mais rica do que as anteriores, nao
somos mais felizes por causa disso. Na verdade, enquanto os niveis de
prosperidade material estdo em ascensdo, o mesmo acontece com os niveis
de depressio e ansiedade. Existem vdrias razdoes para essa situacdo
lamentével que abarca toda a gama do EFIRE — desde o fato de que as
pessoas estdo passando mais tempo sentadas do que em movimento até o
aumento de relacionamentos virtuais e a diminuicdo de conexdes de
verdade. Com tudo isso, uma das principais razdes para os indices em
baixa da saide mental tanto em criangas quanto em adultos sdo os niveis
cada vez maiores de distracdo em rela¢do ao aqui e ao agora. O antidoto
para essa distracdo é um compromisso de nos envolvermos com o que quer
que esteja dentro de nés ou a nossa frente agora.



A psicoterapeuta Tara Bennett-Goleman, em seu maravilhoso livro
Alquimia emocional, oferece uma resposta eloquente a pergunta de
Csikszentmihalyi, explicando por que nossa crescente riqueza material ndo
se traduz em um aumento nos indices de felicidade — e o que podemos
fazer para mudar isso:

O banquete mais suntuoso, a viagem mais exdtica, o amante mais
interessante e atraente, o lar mais refinado — todas essas experiéncias
podem parecer de alguma forma pouco compensadoras e vazias se nio
estamos totalmente presentes — se nossa mente estiver em outro lugar,
preocupada com pensamentos inquietantes. Do mesmo modo, os
prazeres mais simples da vida — comer wm pio que acabou de sair do
forno, ver wma obra de arte, passar tempo com alguém que amamos —
podem ser amplamente ricos se dedicarmos atengdo total a eles. O
remédio para a insatisfacdo estd dentro de nds, na nossa mente, nio em

tatear & procura de fontes externas de satisfacdo novas e diferentes.!'8)

Bennett-Goleman aponta para as intdmeras oportunidades que temos
de ter atencdo plena de modo informal e como podemos encontrar bem-
estar espiritual em praticamente tudo o que fazemos, apenas estando
presentes na experiéncia. E, mesmo assim, na maior parte das vezes, a
maioria das pessoas ndo estd comprometida e deixa passar o potencial para
o bem-estar espiritual. Felizmente, as oportunidades para conseguir mais
significado sdo polivalentes e difundidas. Albert Einstein supostamente
disse o seguinte: “Existem apenas duas maneiras de viver a vida. Uma é
como se nada fosse um milagre. A outra é como se tudo fosse um milagre”.
A medida que vocé se compromete com a vida lancando mao da plena
atencdo — seja no tapete de ioga, enquanto faz uma caminhada ao ar livre
sozinho ou quando conversa com um amigo —, tudo vai se tornando um
milagre, uma experiéncia espiritual.

Em certa altura, todos ja vivenciamos alguma situacdo em nosso
cotidiano como um milagre. Pense em uma época em que vocé era capaz
de enxergar além do comum para ver o extraordindrio, de experimentar a
vida como a maravilha “contra todas as expectativas” que ela é. Vocé pode
ter ficado impressionado quando leu um trecho comovente em um livro
que o cativou ou quando ouviu uma musica bonita que o emocionou.



Talvez vocé tenha vivenciado o extraordindrio ao sentir o vento na pele
durante uma caminhada pelo parque ou a satisfacdo de, enfim, terminar
um projeto de trabalho desafiador. Vocé pode ter vivenciado o
extraordindrio ao ver um bebé aprender a andar ou a lua cheia nascendo no
céu. O elemento comum a todas essas experiéncias é o estado de plena
atencdo, e nio de desatencdo. Vocé estava absorto na atividade,
completamente envolvido, vivendo no agora.

Nio é coincidéncia que a palavra para esse momento é presente: este
momento, como todos os outros, tem o potencial de ser uma dadiva.



CHECK-IN DO EFIRE
BEM-ESTAR ESPIRITUAL
Siga os trés passos do Check-in do eFIRe — atribuir, descrever e prescrever

— concentrando-se no bem-estar espiritual. Comece refletindo sobre as
seguintes questoes:

Vocé experimenta um senso de significado e de propdsito em seu trabalho?
Vocé experimenta um senso de significado e de propdsito na sua casa?
Esta presente?

Esta plenamente atento?

Com base em suas reflexdes, determine em que grau vocé vivencia o bem-
estar espiritual e em seguida atribua uma pontuacdo de 1 a 10, em que 1
corresponde a muito pouco ou muito raramente e 10 corresponde a
bastante ou com muita frequéncia. Apds atribuir uma pontuacéo, descreva
por escrito por que vocé se deu essa pontuacdo. Depois prescreva uma
maneira de aumenta-la, a principio em apenas 1 ponto. Os exemplos podem
incluir escrever uma “descricdo da vocagao”, parar o que vocé esta fazendo
duas vezes por dia e conectar-se com seu propdsito, comecar a praticar
diariamente a atencado plena por cinco minutos ou comprometer-se a fazer
apenas uma coisa de cada vez uma hora ou duas por dia. Faca esse check-
in uma vez por semana.



2. BEM-ESTAR FISICO

As vezes sua alegria é a fonte do seu sorriso, mas as vezes seu sorriso pode
ser a fonte da sua alegria.

Taica NHAT HANH

ESTUDAR A FELICIDADE é sempre relevante, ndo importa a situagdo que
vocé esteja vivendo. Obviamente ajuda durante épocas boas, mas ndo é
menos importante para que possamos superar momentos dificeis.
Contribui para nossa resiliéncia e ajuda a nos tornarmos antifrdgeis; em
outras palavras, nos da forca ao enfrentarmos um desafio.

No momento em que escrevo este livro, em 2020, em meio a
lockdowns decorrentes da pandemia, muitos vivenciaram um ano
incrivelmente desafiador e reagimos de modos diferentes. Por exemplo,
conhe¢o pessoas que comecaram muito bem — para elas, a principio,
praticar o distanciamento social e ficar em casa foram boas maneiras de
desacelerar um pouco, de ficar mais com as pessoas que elas amam e de
reservar mais tempo para valorizar o que tém, em vez de subestimar.
Estavam fantdsticas. Mas, com quase nenhuma excecao, a certa altura,
cada uma delas experimentou um arrefecimento no 4nimo e no bem-estar
geral. A ficha delas caiu de que ndo se tratava de férias, mas uma espécie
de novo normal, e isso as fez esmorecer. Outras pessoas que no comego
estavam muito ansiosas e inseguras foram ficando mais aliviadas em sua
realidade e passaram a se sentir melhor. E havia ainda outras — a maioria,
provavelmente — que entraram em uma montanha-russa de altos e baixos.
Elas tinham dias bons e dias terriveis; periodos calmos e periodos
turbulentos. Mas o denominador comum entre quase todo mundo era a
sensacdo de estar sobrecarregado e estressado como nunca antes.

Ainda ha motivo para otimismo: seguindo passos simples para melhorar
sua sadde fisica, vocé pode fazer bons avancos no que tange a sua
resiliéncia e a sua felicidade. Este capitulo concentra-se na conexdo entre



mente e corpo, em como a psicologia e a fisiologia sdo parte de um tnico
sistema interconectado. Entre as caracteristicas desse sistema, exploramos
como a resisténcia fisica cria resisténcia mental e como o estresse —
quando entendido e administrado de modo adequado — pode contribuir
para nosso bem-estar, em vez de abalé-lo.

A MENTE E O CORPO SAO UM SO

O primeiro passo para cumprir nosso potencial de bem-estar fisico é
reconhecer a conexdo indivisivel entre mente e corpo. Mas o que atrapalha
¢ uma crenga difundida, conhecida como dualismo, que dita que a mente
e o corpo sio entidades distintas.!!

Por que a perspectiva dualista é problemadtica? O cientista de dados
Peter Senge, do mIT, escreveu: “Dividir um elefante no meio nao cria dois
elefantes pequenos”. Ele explica: “Os sistemas vivos tém integridade |[...];
seu cardter depende do todo”.2 Da mesma forma, dividir um ser humano
em dois — em uma mente e um corpo — ndo cria dois seres humanos
pequenos ou duas entidades vidveis passiveis de serem cultivadas e
desenvolvidas. E uma separacdo artificial. Se quisermos produzir
mudancas, devemos encarar a pessoa como um todo. Lembre-se: a
felicidade é o bem-estar do ser integral.

A unidade da mente e do corpo manifesta-se de vdrias maneiras. Seus
pensamentos e emogoes, por exemplo, influenciam seu corpo — desde a
postura até o desempenho —, enquanto seus movimentos, por sua vez,
podem afetar sua mentalidade e seu corag¢do. Pesquisas sobre a “hipétese
do feedback facial” destacam essa conexdo: abrir um sorriso ou fechar a
cara, uma expressdo gentil ou de raiva, gera a emocdo associada a
expressdo.?! Quando os sujeitos reproduziram a expressio de uma pessoa
com raiva, o ritmo de seus batimentos cardiacos e a temperatura de sua
pele aumentaram, e eles comegaram a ter pensamentos raivosos.

Nao apenas nossa expressdo, mas todo o nosso corpo pode ser usado
para mudar nosso humor. A psicéloga Sara Snodgrass, da Florida Atlantic
University, pediu a um grupo de participantes de um estudo que
caminhasse por trés minutos de determinada maneira: grandes passadas,
bracos balancando e olhar adiante. Esse modo de caminhar é a



manifestacdo externa de um 4nimo confiante e otimista. Ela pediu a um
segundo grupo de participantes que arrastasse os pés, desse passos
pequenos e olhasse para baixo. Esse andar estd associado a um 4nimo mais
taciturno e desalentado. O resultado? O primeiro grupo estava mais
animado depois de seus trés minutos de caminhada “feliz”. Esse
experimento e muitos outros ajudam a explicar por que costumamos nos
sentir bem, ou pelo menos melhor, depois de dancar ou correr. Além do
impacto fisiolégico do exercicio, de que falaremos mais a frente neste
capitulo, a prépria postura que assumimos enquanto dancamos ou
corremos beneficia nosso estado emocional.#!

Esse é outro experimento que salienta consideravelmente a conexdo
entre a mente e o corpo.?! Cientistas da Cleveland Clinic dividiram os
participantes em quatro grupos e pediram que eles praticassem exercicios
durante quinze minutos por dia, cinco dias por semana, por doze semanas.
Eles ensinaram ao primeiro grupo “contracdes mentais” do dedo mindinho
— os participantes deveriam imaginar estar exercitando o dedo minimo
sem mové-lo de fato. O segundo grupo usou a imaginacio para exercitar o
biceps, imaginando que dobravam o cotovelo. O terceiro grupo exercitou o
dedo, contraindo-o usando resisténcia fisica. O quarto grupo, o grupo
controle, ndo fez nada. Os resultados? O grupo controle nao ficou mais
forte, o que ndo é de surpreender. Previsivelmente também, o terceiro
arupo, que exercitou fisicamente o mindinho, aumentou a for¢a do dedo
em 53%. O resultado surpreendente é que o primeiro grupo — que se
exercitou apenas mentalmente — aumentou a for¢a do dedo em 35%.
Literalmente sem levantar um dedo! O grupo que imaginou exercitar o
biceps aumentou sua forga em 13,5%. Mente e corpo estao conectados,
sdo partes de um mesmo todo, e, para realizar nosso potencial de
felicidade, de ser integral, precisamos fazer melhor uso daquilo que mente
e corpo respectivamente tém a nos oferecer.

O PENSADOR, DE RODIN

A linda escultura em bronze de Auguste Rodin tem muito a nos
ensinar a respeito da conexdo entre mente e corpo. Foi uma



encomenda, criada ao longo de diversos anos no final do século xi1x e
comeco do século xx. A principio, seu tema seria o poeta e filésofo
Dante e sua Divina comédia. Rodin pensou em retratar a figura
vestida, com uma longa toga, mas decidiu, por fim, que ndo queria
esculpir um pensador de acordo com a imagem de um académico
tipico. Em vez disso, ele criou um pensador com uma poderosa
presenca fisica. A escultura é um nu musculoso, agachado e com o
queixo apoiado na mao. Nessa posicdo, é quase como se ele fosse
explodir como uma mola a qualquer momento. Ele estd prestes a
entrar em a¢do. Por que Rodin concebeu um pensador nessa posicao?
Aqui estd o que ele escreveu: “O que faz meu Pensador pensar é o fato
de que ele ndo pensa apenas com o cérebro, com a testa franzida, com
as narinas dilatadas e com os ldbios comprimidos, mas com todos os
musculos dos bracos, das costas e das pernas, com o punho cerrado e
os dedos dos pés tensionados”.'® Em O pensador, mente e corpo estio
juntos.

O MITO DO ESTRESSE

O estresse é como nosso corpo responde a uma ameaca, real ou percebida.
Nosso cérebro reage por meio daquilo que é conhecido como a resposta
“fugir ou lutar ou paralisar”, ao sinalizar a liberacdo de hormonios que
aumentam nossos batimentos cardiacos e agucam nossos sentidos. Ele nos
equipa para fugir, desafiar um agressor ou nos proteger. O estresse vem
sendo um problema de satde e chegou a propor¢oes pandémicas muito
antes de termos ouvido falar do coronavirus pela primeira vez — nas
escolas, nos campi universitdrios e nos locais de trabalho; nos Estados
Unidos e no mundo todo.”” Antes da pandemia de covid-19, o governo
chinés publicou uma declaracdo dizendo que o pais precisa cuidar melhor
dos niveis ascendentes de estresse entre a populag¢do. Pouco depois disso,
a Austrélia emitiu uma declaracio parecida.

Mesmo antes da pandemia, parece que ji estdvamos tendo problemas
quando se tratava de estresse — e agora a situacdo estd muito pior. Hoje
em dia, com as pressoes que se acumulam e as perspectivas dos piores



cendrios rodopiando em nossas mentes, ndo € preciso muito para nos
deixar em um estado de alerta maximo. Nosso cérebro fica vigilante o
tempo todo, sempre alerta em relacdo a perigo, porque hd cada vez mais
motivos para estar estressado: talvez ndo nos sintamos tdo seguros ou
conflantes como antigamente; talvez estejamos ansiosos em relagéo ao
futuro de nossa comunidade, a viagens, a economia, a nossa renda, a
educacio dos nossos filhos ou a nossa satide e a das pessoas que amamos.

E o que é que fazemos com todo esse estresse? Nas ultimas décadas,
psicélogos e médicos tém estudado o estresse — seja no local de trabalho,
em campi universitdrios ou outros lugares —, e as conclusdes de suas
pesquisas sdo muito surpreendentes e contraintuitivas. A maioria das
pessoas acredita que o estresse atrapalha a satde e a felicidade. Mas e se
eu lhe dissesse que estamos acusando o culpado errado todo esse tempo?
E se eu lhe dissesse que o problema ndo é o estresse, por si s6° Que, na
verdade, o estresse é potencialmente bom para nés?!®!

Leve a seguinte analogia em consideracdo: vocé vai a academia e
levanta uns pesos. O que vocé estd fazendo com seus musculos quando se
exercita? Vocé os submete ao estresse fisico — rompendo as fibras dos
musculos. Nao encaramos isso como algo ruim, porque sabemos que o
estresse torna os musculos mais fortes do que antes. Digamos que alguns
dias mais tarde vocé volte a pratica e, uma semana depois, levante halteres
ligeiramente mais pesados. Vocé segue um treino quinzenal cuidadoso, se
esforca por um ano e, com o tempo, fica mais forte e mais sauddvel —
gracas ao estresse! O estresse ndo é o problema; é, pelo contrério, o
responsével por acionar o sistema antifragil de seu corpo.

O problema comeca quando vocé exagera em sua decisdo de entrar em
forma. Vocé levanta pesos e, um minuto depois, mais peso, e depois de
novo e de novo. No dia seguinte, vocé se forca a fazer mais repeticdes e
mais no dia subsequente. Em pouco tempo, fez coisas demais rdpido
demais, e é assim que vocé se machuca. Fica mais fraco em vez de mais
forte, esgotado em vez de energizado. Seus musculos foram submetidos ao
estresse fisico e ndo tiveram a chance de se recompor. O problema,
portanto, ndo é o estresse. O problema, ao contrdrio, é a falta de
recuperagdo.

Seja na academia, fisiologicamente, ou no mundo exterior,
psicologicamente, o problema nio é a presenca do estresse, mas, sim, a



auséncia de recuperacio.'?’ Essa distin¢do é potencialmente determinante.
O estresse sempre foi parte da vida. Os seres humanos o enfrentam hd 55
mil anos. Em um passado longinquo, era o estresse de enfrentar um grande
lobo perigoso ou o inverno que se aproximava. Hoje, o estresse ataca-nos
por diferentes frentes: a pandemia que ainda esta violenta, o carro que nédo
pega, as criangas que estdo brigando. Vocé tem que entregar o relatério
trimestral, o e-mail do cliente diz “urgente”, vocé acabou de derrubar café
no notebook. Mas conseguimos lidar com todo esse estresse — na
verdade, somos muito bons em lidar com ele. Apenas pense em todos os
pequenos incéndios que vocé apaga habilmente todos os dias. No entanto,
a diferenca entre a vida contemporanea e a vida ha milhares de anos é que
os humanos costumavam ter mais tempo para se recuperar. Hoje estamos
“ligados” o tempo todo e, com as agendas familiar e profissional lotadas,
temos menos tempo para nos recuperar. Ignoramos o fato de que é crucial
nos recuperar, € ndo apenas para nossa felicidade. A combina¢do entre
estresse e falta de recuperacdo é extremamente prejudicial, tanto fisica
quanto psicologicamente. !X

Uma maneira de lidar com a pandemia de estresse seria deixar a
correria de lado, ir para o Himalaia e meditar oito horas por dia. Mas e se
essa op¢do ndo for vidvel ou desejavel? Existe uma alternativa? Sim, existe.
Podemos aprender com pessoas ambiciosas, que trabalham duro, sdo bem-
sucedidas, e que também sdo sauddveis e felizes. Elas, como todo mundo,
passam por estresse. Mas hd algo que fazem diferente: equilibram suas

vidas extremamente ocupadas com periodos de relaxamento — tanto
breves quanto mais longos —, e a recupera¢do que vivenciam ajuda a
energizi-las.'! A recuperacio pode acontecer em virios niveis: micro,

médio e macro.

RECUPERACAO EM NIVEL MICRO

A recuperacdo de nivel micro, como o nome sugere, tem a ver com fazer
pausas em periodos curtos. Pode ser uma parada de quinze minutos a cada
duas horas para uma xicara de café, uma meditacdo ou uma caminhada
pelo quarteirdo. Ou pode ser reservar um hordrio na agenda para ler,
separar uma hora para fazer exercicios ou ouvir suas musicas favoritas



entre reunides com clientes. Para que a recuperac¢do acione seu sistema
antifrdgil, ela precisa ser para valer. Fazer uma parada para o almogo
enquanto também faz ligacoes e responde a e-mails de trabalho no celular
ndo é recuperacio para valer. E simplesmente mais estresse.

Um de meus colegas, especialista no assunto, conduziu um workshop
em uma corretora de valores em Nova York had alguns anos. Ele foi
convidado para dar uma palestra aos funciondrios porque estavam
passando por um periodo estressante e a empresa estava enfrentando
varios casos de burnout. As pessoas estavam optando por sair da empresa a
torto e a direito, outras estavam ficando doentes e com baixo desempenho.
Meu colega fez uma breve palestra sobre como o problema ndo é o
estresse; o problema ¢é a falta de recuperac¢do. No fim da apresentacio, os
participantes estavam convencidos e ansiosos para seguir em frente. “Diga
para a gente, doutor, o que temos que fazer?”.

Meu amigo respondeu: “O que eu gostaria que vocés fizessem é um
intervalo de quinze minutos a cada duas horas”.

Os corretores riram.

“Voceé est4 brincando, nio é?”

“Nao, ndo estou. Por qué?”

“A gente tem que ficar com os olhos naquela tela o tempo todo. Sabe o
que pode acontecer nos mercados mundiais em quinze minutos?
Almocamos na frente das telas. Ndo da para fazer pausas.”

“Que tal cinco minutos?”, disse meu colega a eles.

“Nao!”

“E trinta segundos?”

Com isso, concordaram.

“Tudo bem”, disse ele. “A cada duas horas, reservem trinta segundos e,
durante esse periodo, quero que fechem os olhos e respirem fundo trés
vezes. Cinco ou seis segundos de inspiracdo e depois cinco ou seis
segundos de expiracdo. Trés respiracoes. Se quiserem ousar, deem-se ao
luxo de quatro respira¢des. Mas estou pedindo que facam isso de forma
consistente”, acrescentou ele. “A cada duas horas, todos os dias. Nao s6 hoje
e amanha porque se lembrardo da minha visita; facam disso um ritual.”

“Combinado”, concordaram — e mantiveram-se firmes.

Os corretores respiraram fundo de trés a quatro vezes a cada duas horas
e relataram que isso, de fato, fez uma diferenca em sua experiéncia geral



— seu bem-estar, sua produtividade, sua criatividade e sua energia. Por
qué? Porque aqueles trinta segundos em que respiravam fundo
proporcionaram a recupera¢do tdo necessdria para complementar o
estresse.

A resposta de lutar, fugir ou paralisar é uma resposta ao estresse.
Respirar fundo possibilita aquilo que o dr. Herbert Benson, da Harvard
Medical School, chama de resposta de relaxamento.?) Em geral, basta
respirar fundo trés vezes para vocé mudar do estado de estresse para o de
recupera¢do. Tente! Respire lenta, suave e profundamente, deixando sua
barriga inflar ao inspirar e baixar enquanto expira. Por incrivel que pareca,
os bebés respiram desse modo saudavel naturalmente na maior parte do
tempo — quando estdo dormindo ou acordados. Os adultos, sobretudo
quando estdo acordados, ndo costumam respirar assim. Isso é tanto o
resultado quanto a causa dos crescentes niveis de estresse. Para sair dessa
espiral descendente — na qual o estresse leva a uma respiracao superficial,
que por sua vez leva a mais estresse —, precisamos passar a respirar mais
fundo. O professor Andrew Weil, fundador e diretor do Centro de
Medicina Integrativa da Universidade do Arizona, diz: “Se eu tivesse que
dar apenas uma dica para uma vida mais saudével, seria para a pessoa
aprender a respirar de maneira correta”.!2!

Felizmente, essa ferramenta para incrementar o bem-estar estd
literalmente debaixo de nosso nariz e podemos usa-la a qualquer momento,
em quase todas as situacoes. Podemos nos concentrar em trés ou quatro
respiracdes mais profundas no caminho para o trabalho, enquanto estamos
sentados de frente para o computador, antes de uma reunido importante ou
sempre que desejarmos um momento de calma. Certifique-se de realizar
pausas de trinta segundos a cada duas horas s6 para respirar fundo ao
longo de seu dia de trabalho — programe um alarme se vocé precisar de
um lembrete. Respirar fundo regularmente durante o dia pode fazer uma
diferenca significativa em nossa qualidade de vida. E, se vocé puder
reservar um tempo para intervalos regulares de quinze minutos a cada duas
horas, melhor ainda. Recomendo introduzir meditacdo ou ioga em sua
rotina, fazer uma caminhada ou praticar exercicios mais intensos se
conseguir.

O professor Philip Stone, de Harvard, foi meu exemplo e meu mentor.
Fui seu professor assistente por seis anos antes de ele me legar seu curso



de psicologia positiva quando se aposentou. O professor Stone ensinou-me
muitas licdes. Uma das mais importantes ocorreu durante um momento de
improviso que aconteceu em 1999, quando estdvamos na primeira
conferéncia de psicologia positiva de todos os tempos, em Lincoln, em
Nebraska. Foi uma experiéncia maravilhosa ouvir pesquisadores cujas
palavras eu lia havia tanto tempo. No segundo dia, depois que fizemos um
intervalo para o almoco, alguém bateu a minha porta. Era o professor
Stone. Ele disse: “Vamos dar uma volta”.

“Volta aonde?”, perguntei.

“S6 caminhar”, respondeu ele.

Sem motivo. Sem pressa. Sem necessariamente um destino. Aquelas
duas palavras, s¢ caminhar, sdo a esséncia da recuperacio.

RECUPERACAO DE NIVEL MEDIO

A recuperacdo de nivel médio consiste em introduzir pausas mais longas
em nossa vida, como tirar um dia de folga do trabalho. Até mesmo Deus
precisou de um dia de folga depois que criou o mundo! Existe aqui uma
mensagem importante para nds, meros mortais. As pessoas que tiram um
dia de folga ndo sdo apenas mais felizes. Sdo também mais produtivas e
mais criativas em geral.'¥! A recuperacio é um bom investimento.

Ter uma boa noite de sono é ainda um meio importante de recuperagido
de nivel médio. H4 muitas pesquisas sobre a importiancia do sono para
nossa satide e nossa felicidade.'®! Em uma tentativa de aproveitar ao
méximo cada periodo de 24 horas, as pessoas hoje estdo dormindo menos
do que necessitam. Mas como dizem: “Nao é possivel ignorar o tempo de
sono, apenas adid-lo”. ¢!

Os adultos geralmente precisam de sete a nove horas de sono por noite.
Quem nio dorme o suficiente, controlados os demais fatores, sofre mais de
depressio e ansiedade.'Y) O sono insuficiente também nos torna irritaveis
e mais propensos a perder a cabeca com os outros. Os adultos podem ser
capazes de inibir um pouco a irritacdo de algum modo, mas ainda assim
vivenciam o impacto da priva¢do de sono da mesma forma que um bebé.
[sso, é desnecessario dizer, afeta a qualidade de nossos relacionamentos —



ficamos muito mais propensos a brigar, irritar ou ficar aborrecidos com os
oufros.

A falta de sono também provoca o enfraquecimento do sistema
imunoldgico, o que nos deixa mais propensos a alergias, asma, resfriados e
aripes. No caso de privacdo de sono de longa duracio, a pesquisa mostrou
um aumento significativo na probabilidade de desenvolver certos tipos de
cancer e de doencas do coracdo. Em um estudo, mulheres que dormiam
uma média de cinco horas por noite tinham uma probabilidade 40% maior
de sofrer ataque cardfaco ou desenvolver doenca arterial corondria do que
mulheres que dormiam, em média, mais de sete horas por noite. %!

Além disso, as pessoas que ndo dormem o suficiente tendem a ganhar
peso. Quando privado de sono, o corpo envia sinais dizendo que precisa de
mais energia. Um dos sinais é a insulina. Depois de apenas quatro noites
de privacido leve de sono (o que equivale a cerca de seis horas de sono por
noite), os niveis de insulina aumentam significativamente.'®’ O corpo
entdo anseia por alimentos gordurosos e ricos em glicose — ou seja, junk
food. Isso pode levar a obesidade, o que por sua vez aumenta a
probabilidade de desenvolver diabetes e outras doencas.

A falta de sono afeta-nos nio apenas interiormente: ela provoca as
reveladoras olheiras e um aspecto de abatimento no dia seguinte. A falta
de sono continua acelera o processo de envelhecimento; dormir mantém-
nos jovens. O sono também ¢é importante quando se trata de sexo. A fadiga
diminui significativamente a libido. A falta de sono reduz os niveis de
testosterona e pode causar disfuncdo sexual tanto em homens quanto em
mulheres.

O sono também afeta o funcionamento cognitivo.2?) Muitos estudantes
— jovens e mais velhos — acreditam que tém um desempenho melhor
mesmo quando ndo dormem tanto quanto o recomendado, porque assim
podem estudar mais. O mesmo se aplica a adultos que economizam no
sono para que consigam trabalhar mais. Essa pode parecer uma boa
solucdo a curto prazo e pode até ser necessaria diante de uma situacio
especifica. Mas, a longo prazo, cobra um preco, enquanto o sono adequado
traz muitos beneficios. Produtividade, eficiéncia, criatividade e meméria
aumentam consideravelmente quando dormimos o bastante.

Se tudo isso ndo for suficiente para convencé-lo a ir dormir mais cedo,
fique ciente de que a fadiga ¢ uma das principais causas de acidentes:'%! as



habilidades motoras ficam prejudicadas, a sonoléncia surge aos poucos e as
pessoas caem no sono no trabalho ou no volante. Nos Estados Unidos, a
National Highway Traffic Safety Administration estima que dirigir com
sono pode ser a causa de até 6 mil acidentes fatais por ano.

Entdo o sono afeta nosso desempenho cognitivo, nossa fisiologia e,
surpresa nenhuma — dada a conexdo entre a mente e 0 corpo —, nosso
bem-estar psicologico. A persistente falta de sono leva ao estresse sem
recuperacdo, o que nos mantém acordados a noite e assim por diante, em
uma espiral descendente nada sauddvel. A especialista em sono Sara
Mednick, professora da uc Riverside, escreve: “Muitas pessoas que
rotulamos como ‘estressadas’ ndo sdo na verdade. Elas simplesmente
precisam dormir”.!22!

Existe uma pegadinha. Tenho lido muito sobre sono nos tdltimos anos e
acabei descobrindo que, por vezes, isso na realidade piorava meu préprio
descanso! Eu lia toda a pesquisa sobre como é importante ter uma noite
inteira de sono, e o que acontece se vocé ndao dormir, e ia me deitar
pensando: Eu tenho que dormir agora mesmo! Mas o que acontece quando
vocé pensa Eu tenho que dormir? Claro, vocé fica menos propenso a
dormir. Entdo, aprendi a simplesmente deixar esse pensamento de lado. Se
vocé ndo conseguir dormir, ndo se preocupe. Vocé também estd se
recuperando ao apenas se deitar e fazer uma pausa. Se perceber que esté
com insonia porque esta distraido e pensando na lista de tudo que tem que
fazer amanha, tente ler um livro. Nao fique on-line, porque a luz da tela
diminui a probabilidade de vocé pegar no sono. Nido leia noticias
perturbadoras que dificultardo ainda mais o sono. Vocé também pode
tentar respirar fundo e devagar. E, se tudo mais falhar e vocé nao dormir
tempo suficiente a noite, tire uma soneca no dia seguinte. E muito melhor
do que nada. Além do mais, embora o ideal seja um cochilo de noventa
minutos, um de apenas quinze pode ajudar muito a rejuvenescer a mente e
a melhorar o humor. Essa é uma fantdstica relacdo custo-beneficio. E, se
vocé acordar sentindo-se grogue por estar no meio de um ciclo de sono,
lave o rosto com dgua fria ou dé algumas passadas rapidas para fazer o
sangue fluir. Vocé se sentird imediatamente recarregado e pronto para
oufra.



RECUPERACAO EM NIVEL MACRO

Por fim, hd uma recuperaciao em nivel macro. Seja ir acampar, reservar um
tempo s6 para ler ou ndo fazer absolutamente nada por alguns dias ou
semanas, seu corpo e sua mente precisam de pausas mais longas da rotina
didria para se recuperar. Um estudo recente mostrou que mais da metade
dos norte-americanos ndo goza de todos os seus dias de férias.'2! Entre
aqueles que de fato tiram férias, mais de 40% continuam presos ao
escritério, verificando o e-mail profissional, por exemplo. Sem uma
recupera¢do adequada, os niveis de felicidade e de desempenho
despencam. Mas as pessoas que ficam um tempo longe do trabalho sdo,
em geral, mais produtivas e mais criativas.*) Nao é coincidéncia que
exista uma conexdo etimoldgica entre recreacdo e criagdo. E quando
recreamos que estamos mais propensos a criar.

Tirar uma folga — uma folga de verdade — ¢é algo extremamente dificil
de fazer, sobretudo no caso de individuos com personalidade do tipo A,
mais ambiciosos. Nés (e digo nds, porque também me enquadro nesse
tipo) sentimos que, se fizermos uma pausa, vamos perder alguma
oportunidade. Vamos ficar desinformados. Outras pessoas estdo
trabalhando duro e fazendo progresso, e nés nio. Para mudar sua
perspectiva, procure pensar a respeito disso no contexto de um piloto de
Formula 1 de elite. Um carro de corrida passa voando pela pista diversas
vezes — mas ndo consegue completar a corrida sem fazer pit stops. Se um
piloto dissesse Oh-oh, se eu parar agora, 0S Outros pilotos vdo tomar a
dianteira. Ndo vou fazer wm pit stop, o que aconteceria?> Uma situacdo
perigosa, inevitavelmente — os pneus estourariam ou o carro ficaria sem
combustivel. Isso é o equivalente ao burnout. Em sua vida pessoal e
profissional, sucumbir ao Fomo, sigla em inglés para o “medo de perder
alguma coisa” leva ao BC: burnout certo.

Seja nos niveis micro, médio ou macro, se ndo fizermos esses pit stops
de recuperac¢io, vamos inevitavelmente sofrer um burnout ou derrapar — e
entdo fica ainda mais dificil voltar aos trilhos. Até o carro de corrida mais
bem regulado ndo pode seguir a toda velocidade indefinidamente. Nao
importa qudo forte e resistente vocé seja, ainda precisa dessas pausas.
Além do mais, é durante esses momentos que vocé fica mais forte. E ¢é



assim que o estresse pode ter um lado positivo: a recuperacdo ativa de
nosso sistema antifragil — o que nos ajuda a nos tornar melhores, mais
saudaveis e mais felizes. Com que frequéncia exata vocé precisa de pausas
para recuperacdo e de quanto tempo € mais uma questdo de pesquisa
interna do que de pesquisas normais. Agora, estudos indicam que, em
média, precisamos fazer uma parada para recuperacdo mais ou menos a
cada noventa minutos, tirar pelo menos um dia de folga por semana e
passar duas semanas de férias por ano,2' mas vocé pode experimentar até

encontrar qual é realmente sua necessidade. Dé uma folga para si mesmo!

EXECUTAR UMA UNICA TAREFA

Executar uma tnica tarefa, como o titulo sugere, é se dedicar a
realizar apenas uma coisa de cada vez. Trata-se de ignorar o canto da
sereia dos muitos outros afazeres urgentes que acenam para vocé o
tempo todo. Para diminuir seu estresse, vocé deve procurar fazer
menos coisas a0 mesmo tempo e, sempre que possivel, realizar apenas
uma tarefa de cada vez. Mas vocé pode estar pensando: Tal, faco vdrias
coisas ao mesmo tempo para que eu consiga terminar mais tarefas. Se eu
conseguir riscar mais itens da minha lista, vou ficar menos estressado.
Enquanto o progresso e a produtividade podem sem duvida contribuir
para sua felicidade global e embora fazer vérias coisas ao mesmo
tempo seja as vezes necessdrio e inevitdvel, essa pratica pode
aumentar o estresse e esgotar sua energia. Portanto, mesmo se vocé
fizer varias atividades ao mesmo tempo, introduzir intervalos com uma
tnica tarefa durante o dia — em que se dedica completamente a uma
atividade de cada vez — pode ajudar muito. Realizar apenas uma
tarefa relaxa seu corpo, concentra sua mente e lhe dd for¢a para
continuar.

Nao importa quais sejam essas atividades isoladas — pode ser
passar tempo com alguém de sua familia, com um amigo ou um
colega e dar a essa pessoa toda a aten¢do, apenas responder a e-mails
ou dangar e estar completamente imerso na mdsica. Chamo essas
experiéncias de realizar uma tunica tarefa de “ilhas de sanidade”



porque elas proporcionam alguns periodos de recuperagido sensata em
nosso mundo atordoado, cheio de tarefas ao mesmo tempo e com
tantas camadas.

Exercicio

Uma grande quantidade de pesquisas aponta para uma conclusdo simples:
¢ muito importante estar fisicamente ativo.'2®) Embora em algum nivel
todos saibamos disso, o exercicio fisico costuma ser uma das primeiras
coisas que as pessoas deixam de lado quando estdo atarefadas e
estressadas.

Costumo perguntar a meus alunos da universidade quando eles ficam
menos propensos a praticar exercicios e por qué. Quase unanimemente,
eles respondem que é durante a época de provas. Eles imaginam que
precisam de tempo para estudar e ndo podem se dar ao luxo de perder
tempo praticando exercicios fisicos. Minha resposta a isso é que, nos
periodos de estresse, se exercitar é mais crucial. Exercitar-se estd entre as
maneiras mais poderosas de recuperacdo de estresse psicoldgico, porque é
extremamente eficaz para lidar com a ansiedade.

Exercicios regulares — somente trinta minutos de exercicio aerdbico

trés vezes por semana — tém o mesmo efeito em pessoas com depressdo
. . ., . . 7

grave do que o medicamento psiquidtrico mais potente.[“—/l Da mesma

maneira, os exercicios sdo tteis para individuos com distimia, um tipo mais
brando e mais duradouro de depressio. Na verdade, os exercicios
funcionam do mesmo modo que os medicamentos, liberando
norepinefrina, serotonina e dopamina, as substincias quimicas que
proporcionam sensacdo de bem-estar em nosso cérebro. 2!

Quando vi esses e outros resultados a respeito do impacto da atividade
fisica, inicialmente pensei que praticar exercicios fosse como tomar um
antidepressivo. Mas continuei pensando a respeito e me dei conta de que
ndo é exatamente esse o caso. Ndo é que se exercitar equivale a tomar um
antidepressivo, mas que ndo se exercitar equivale a tomar wm depressor. Essa
¢ mais do que s6 uma diferenca semantica. Nao fomos concebidos,
nascemos, fomos criados e evoluimos para sermos criaturas sedentdrias.



Nio fomos feitos para ficar sentados em casa o dia todo na frente de um
computador, sem atividade fisica alguma. Fomos constituidos para nos
mover, literalmente nascemos para correr — seja para correr atrds de um
antilope para o almog¢o ou para fugir de um ledo, para que ndo viremos o
almocgo. Hoje, € facil demais mal mexer os musculos por longos periodos, e
deslizar o dedo em uma tela ndo conta exatamente como exercicio.
Quando frustramos alguma necessidade, seja a necessidade de oxigénio, de
vitaminas, de dormir ou de se exercitar, pagamos um preco alto. E, como a
mente e o0 corpo sdo uma Unica coisa, a frustracdo fisica leva a frustracido
psicoldgica.

Todos temos um nivel minimo de bem-estar, determinado por nossos
genes e primeiras experiéncias — e ambos estdo fora do nosso controle. Se
ndo nos exercitamos, baixamos esse nivel minimo, comprometendo a
maozinha dada por Deus ou pela genética, e é por isso que ndo se exercitar
é como tomar um depressor.

Dado o impacto do exercicio fisico, quer dizer que ndo precisamos de
antidepressivos, que podemos jogar os comprimidos de nossas caixinhas de
remédio no lixo? De jeito nenhum. Exercitar-se ndo é a cura para tudo e, as
vezes, o melhor caminho a seguir é o da medicacdo. Ao mesmo tempo,
pesquisas sugerem com convic¢do que precisamos comegar a encarar as
atividades fisicas como uma intervencao psicolégica muito eficaz.'2?!

Francis Bacon, fil6sofo do século xv1, pai da ciéncia moderna, escreveu:
“A natureza s6 é comandada se for obedecida”. Nossa natureza funciona de
tal modo que precisamos nos exercitar regularmente. Isso é importante
sempre, mas sobretudo durante épocas dificeis.

Mexa-se, mexa-se

Exercitar-se ndo quer apenas dizer uma sessdo intensa de suor na
academia. De maneira mais geral, movimentar-se é essencial para nosso
bem-estar. Uma pesquisa da Universidade de Cambridge, na Inglaterra,
mostra que as pessoas que se mexem com mais frequéncia tendem a ser
mais felizes. Isso vale até se elas tiverem um trabalho em que ficam
sentadas, mas a cada vinte ou trinta minutos simplesmente se levantam e
ddo uma volta — uma recuperacio no nivel micro. Cada vez mais médicos
sugerem que “sentar é o novo fumar” e, embora possa parecer exagero, nio



¢ tanto assim. Ficar sentado por longos periodos nao é saudavel.2? Como
regra de ouro, ndo fique sentado por mais de meia hora sem se levantar e
se mexer. Suba um lance de escadas, caminhe por um corredor, vd até o
banheiro — apenas se movimente. O movimento é decisivo para a satde
fisica e mental.

Vocé estd se exercitando com regularidade? Se ndo estiver, ndo se sinta
culpado. Apenas comece! Lembre-se: movimentar-se é de sua natureza. |4
¢ dificil o bastante melhorar nosso bem-estar. Nao torne a felicidade mais
dificil para si ao lutar contra sua natureza.

Mas o que significa exercicio regular? As recomendagdes variam, com o
minimo sendo trinta minutos de exercicio aerébico trés vezes por semana e
o ideal sendo 45 minutos cinco vezes por semana. Se vocé pratica treino
intervalado de alta intensidade (HiT, na sigla em inglés), pode alcancar
beneficios fisicos e psicoldgicos parecidos em sessdes mais curtas. Vocé
pode encontrar milhares de programas de HIT na internet. Acrescentar
algum treino de peso a combinacdo é importante, sobretudo & medida que
envelhecemos. Minha rotina de exercicios costuma consistir em trés
sessoes de HIIT por semana com treinos de musculacio irregulares aqui e
ali; s6 que, em épocas complicadas — como agora —, acrescento uma
sessdo aerébica por semana e duas atividades de fortalecimento muscular a
combinacdo. Mexo-me com mais frequéncia intencionalmente porque
sinto que preciso disso.

Sua rotina de exercicios pode envolver uma caminhada acelerada —
mesmo que seja apenas dentro de seu apartamento. Pode ser pular em
uma cama eldstica, que é o que eu gosto de fazer. H4 camas eldsticas
pequenas que ndo ocupam muito espaco e sdo relativamente baratas e
faceis de encontrar na internet. Se vocé tem uma esteira em casa, tire a
poeira e calce o ténis, ou simplesmente saia para correr ao livre, vd nadar
ou jogar basquete. Encontre sessdes de treino intervalado de alta
intensidade em circuito (HICT, na sigla em inglés) on-line que combinam
exercicios aerdbicos com préticas de fortalecimento muscular. Seja 14 o
que vocé decida fazer, reserve alguns horédrios em sua agenda para isso e
mexa-se, mexa-se!

Dance



Dancar ¢, de fato, o exercicio mais poderoso para aumentar a felicidade! E
muito dificil dancar e ficar triste; em geral, ndo conseguimos parar de sorrir
quando balan¢amos o corpo ao ritmo de nossa musica favorita. E, dada a
hipétese da resposta expressiva, esse sorriso ¢ internalizado e ficamos mais
felizes. Quando dang¢amos, nossa postura afeta nosso animo. Faga uma
festa em casa e dance com seus filhos ou amigos, faca uma aula de danca
de saldo virtual com sua companheira ou outra danca ou ainda dance
zumba sozinho. Seja qual for seu jeito favorito de balancar o esqueleto,
faca isso e desfrute do exercicio. Dancar é como tomar uma droga, mas
sem sentir os efeitos colaterais nocivos, ou melhor, com muitos efeitos
colaterais positivos.

Criangas e exercicios

Os exercicios tém efeitos positivos para pessoas de todas as idades. Uma
pesquisa de John Ratey, psiquiatra da Harvard Medical School, indica que
nas escolas que introduziram a prética de exercicios regulares, as criancas
sdo mais felizes. Elas também sdo menos violentas: as agressoes fisicas e
verbais diminuem em mais de 60% s6 com a inclusio da pritica de
exercicios na rotina. Criancas que se exercitam tém melhor desempenho
académico e ficam mais produtivas, criativas e engajadas. Os exercicios por
si s6 ou como tratamento paralelo podem ajudar no transtorno de déficit de
atengdo com hiperatividade (TpAH, na sigla em inglés).'*t) Quer seus filhos
passem a manhd na escola ou em casa, incentivo vocé a tornar os
exercicios uma parte obrigatéria da rotina deles.

JOGOS INFANTIS, DE BRUEGEL

O artista flamengo Pieter Bruegel, um dos maiores artistas do
Renascimento do século xvi, fez uma bela pintura a 6leo chamada
Jogos infantis. Ela mostra como costumava ser a vida nas aldeias
belgas: criangas brincando ao ar livre, correndo, virando de ponta-
cabeca para dar cambalhotas e fazendo cavalinho umas nas outras. O
quadro inteiro é uma celebracdo do movimento. Ele me faz lembrar de



minha infAncia em Israel, onde cresci brincando ao ar livre por horas a
fio. Como muitos paises mediterraneos, Israel tem a hora da sesta,
entre duas e quatro da tarde, mas assim que o relégio batia quatro
horas safamos correndo de casa e brincdvamos de esconde-esconde,
pega-pega ou jogdvamos futebol. Mexiamo-nos e brincdvamos sem
parar até a hora do jantar. Hoje, pode ser que a vida das criancas seja
bem diferente, com muito mais movimento dos dedos, mas ha muito
menos atividades que envolvam o corpo todo.

Como podemos aprender com o quadro de Bruegel e implementar mais
movimento em nossa vida? Agora é tdo bom quanto qualquer outro
momento para incentivarmos nossos filhos a se mexerem, e para nés,
enquanto adultos, capturarmos o espirito livre da infAncia e darmos inicio a
novos rituais que envolvam a prética de exercicios e de brincadeiras. Essa
pintura € uma Inspiracdo para mim, para me mexer muito mais e me mexer
com alegria.

Envelhecer

O impacto do exercicio fisico no envelhecimento é inegdvel. Uma
metandlise sobre a relacdo entre atividade fisica e envelhecimento indica
que a pritica regular de exercicios reduz a probabilidade de
desenvolvimento de Alzheimer e de deméncia em 52%./%2) Isso acontece
mesmo se vocé comecar uma rotina de exercicios mais tarde na vida.
Nenhum medicamento chega nem perto de tal efeito. Quando ouvi falar
desse estudo, liguei na hora para minha mae. Eu disse: “Mae, lembra como
sempre recomendei que vocé fizesse exercicios? Bem, ndo estou mais
recomendando. Estou exigindo que vocé faga”. Eu nunca falaria com
minha mie assim normalmente. S6 que dessa vez me senti obrigado. Por
qué? Porque a mie dela, minha avé, morreu com Alzheimer. A tia de
minha mie, irm3d de minha av6, também morreu com Alzheimer.
Infelizmente, hd um componente hereditdrio nessa doenca. Entdo, falei
para minha mae: “Vocé tem que fazer exercicios. Se ndo for por si mesma,
faca por seus filhos e por seus netos”. Estou aliviado por ela ter levado o
conselho a sério e comecado a praticar exercicios religiosamente e ter



continuado com eles mesmo durante o lockdown em razio da pandemia de
covid.

Se vocé ainda ndo estiver praticando exercicios, independentemente de
sua idade, comece a se mexer. Faca isso gradualmente — é melhor pecar
por comegar devagar demais do que ir rdpido demais —, de preferéncia,
com a supervisdo de um professor de educacio fisica ou de um médico. Se
possivel, faca atividades de que goste, porque é naturalmente mais
provavel que vocé ndo as abandone. Exercitar-se é sempre essencial,
sobretudo durante as épocas em que o estresse tende a ser maior.

Zonas azuis

Dan Buettner, da National Geographic, junto a outros pesquisadores,
estudou as zonas azuis — regides do mundo onde as pessoas vivem por
mais tempo.22! Entre elas, estio a Icdria, uma pequena ilha na Grécia;
Okinawa, no Japdo; Loma Linda, uma cidade da Califérnia; a ilha
mediterrdnea da Sardenha, na Itdlia; e Nicoya, na Costa Rica. Estes
lugares tém de cinco a sete vezes mais centendrios — pessoas com mais de
cem anos — do que qualquer outro ponto do mundo. Buettner escreveu
Zonas azuis com o objetivo de apresentar as melhores priticas mundiais em
satde e longevidade, para que possamos aplicd-las em nossas vidas. Em
seu livro, ele conclui que, “se adotdssemos o estilo de vida correto,
poderiamos viver pelo menos uns bons dez anos a mais e sofrer apenas
uma parcela das doencas que nos matam de forma prematura”. Muitas das
ideias que Buettner levanta sdo relevantes ndo apenas para o bem-estar
fisico, mas também para o bem-estar psicolégico — para a felicidade.

E provével que vocé ndo se surpreenda em saber que as pessoas nas
zonas azuis tém o hdbito de praticar exercicios. S6 que elas ndo vao a
academia; a maioria ndo tem academia alguma por perto. Elas se exercitam
ao longo de suas atividades normais. As vezes, sobem uma montanha
caminhando. As vezes, simplesmente caminham bastante para visitar um
amigo ou uma loja. Por necessidade, erguem e transportam cargas pesadas.
Em nosso mundo moderno, essas atividades sdo facilitadas. Hd sempre um
controle remoto disponivel, a comida estd sempre a um telefonema de
distancia. E erguer a mao, ainda que seja para o “enorme” esforco de pegar
nosso smartphone, nio é exercicio suficiente.



E interessante observar que ndo existe uma dieta universal entre os
residentes das zonas azuis, mas hé principios universais: ingerir alimentos
integrais e naturais em vez de alimentos processados, por exemplo, assim
como consumir frutas, vegetais, nozes e castanhas em grande quantidade.
Além do mais, descobriu-se que ndo é apenas a qualidade dos alimentos
que importa, mas também a quantidade. Os residentes das zonas azuis
comem com moderacdo. Em Okinawa, por exemplo, hi um ditado
proferido antes cada refei¢do: “Coma até ficar 80% satisfeito”. A maioria de
nos, por outro lado, tem o hdbito de comer até estar completamente cheio
— € mails um pouco.

Podemos encontrar os outros componentes do EFIRE na rotina dos
residentes das zonas azuis. Eles desfrutam, por exemplo, de um senso de
significado na vida (bem-estar espiritual), assim como de fortes lacos de
amizades e familiares (bem-estar relacional). Ao mesmo tempo, Buettner
ressalta que ndo precisamos fazer tudo que eles fazem, nem introduzir
acoes radicais em nossa vida para alcancar beneficios significativos.
Podemos nos concentrar em qualquer um dos componentes do EFIRE e,
entdo, nesse componente — bem-estar fisico, digamos —, pequenas
mudancas podem fazer uma grande diferenca. Reduzir um pouco a
quantidade que comemos, por exemplo, ou acrescentar mais vegetais,
nozes e castanhas a nossa dieta pode ser um grande progresso. E, quando
se trata de se exercitar, Buettner fala sobre o valor de criarmos pequenos
incomodos, como levantar em vez de usar o controle remoto, subir pelas
escadas em vez de usar o elevador, ir a pé de vez em quando em vez de
dirigir para todos os lugares.

A CONSISTENCIA E O SEGREDO

Pode haver manhds em que vocé acorda e sente que estd sem energia
nenhuma. Todos nés ja passamos por isso. Um de meus alunos me disse:
“Tem dias em que sou capaz de fazer tudo que quero — exercicio, ioga,
meditacdo —, mas em outros ndo tenho mesmo vontade nenhuma de fazer
nada”. Meu aluno ndo é o tnico a se sentir assim. A montanha-russa
acontece mesmo, ainda mais durante épocas estressantes — um dia vocé
pode ter energia de sobra e, no dia seguinte, falta dela. Sem davida, ha dias



em que s6 quero me refugiar em meu quarto e nio fazer nada. Um dos
desafios de se sentir para baixo é evitar a espiral descendente — estamos
nos sentindo desanimados, entdo dizemos a nés mesmos: Por que nos dar
ao trabalho?. Paramos de fazer exercicios e de priorizar os tempos de
recuperagdo e, como consequéncia, nos sentimos ainda pior e assim por
diante.

Muitas vezes, a espiral descendente manifesta-se na procrastinacao,
empurrando coisas que ndo precisam ser feitas agora para mais tarde... e
mais tarde. E o que as pesquisas recomendam em caso de procrastinagdo?
34 Tente uma estratégia chamada arranque de cinco minutos, dizendo a si
mesmo: Mesmo que eu ndo esteja com vontade de fazer isso agora, vou fazer
de qualquer jeito sé por cinco minutos. Caminhe, dance ou jogue bola, por
exemplo, durante cinco minutos e vocé verd que, na maioria das vezes,
esses cinco minutos levardo a mais cinco, e assim por diante. O arranque
de cinco minutos pode ser aplicado para além dos exercicios. Por exemplo,
nos dias em que ndo estou com vontade de escrever, costumo recorrer ao
arranque de cinco minutos. Alguns minutos depois que comeco, entro no
ritmo e entdo consigo escrever por duas horas ou mais. Acredito que a
energia vem, uma vez que ji estou, realmente, no processo.

O erro que muitos procrastinadores cometem ¢é acreditar que a
motivagdo vem antes da acdo. Em outras palavras, acreditam que, para
fazer algo, primeiro vocé precisa estar inspirado. Nao é esse o caso. Quem
ndo procrastina, ou quem procrastina menos, segue o modelo oposto.
Essas pessoas se ddo conta de que ndo se trata de inspiracdo em primeiro
1ugar; trata-se da acao antes da motivacdo. Ao apenas comecar,
simplesmente fazer, vocé tem mais chances de alcancar um estado de
espirito em que se animard e tenderd a continuar, mesmo que esteja se
sentindo desanimado. As vezes, precisamos fingir até conseguir, ou como
diz a psicéloga social Amy Cuddy: “Finja até se tornar”.>!

Praticar exercicios trés vezes por semana com regularidade, mesmo se
vocé faltar de vez em quando, fara diferenca. Ja falamos sobre como uma
parada de recuperacdo de apenas trinta segundos ao longo do dia é
benéfica. E de fato serd se vocé a praticar com regularidade. Esse é o
segredo: pequenas mudangas fazem uma grande diferenga se feitas de
maneira consistente. Se, digamos, eu tivesse a op¢do de ir a um retiro de
meditacdo com duracdo de um fim de semana uma tnica vez ou de



meditar por cinco minutos todos os dias continuamente, eu optaria pela
tltima; se a opcdo fosse entre correr 25 quilometros uma vez por semana
ou oito quilometros trés vezes por semana, eu ficaria com as corridas mais
curtas. Por qué? Porque a mudanca implementada de modo consistente é
o que estimula a felicidade a longo prazo, muito mais do que picos
ocasionais de atividade.



CHECK-IN DO EFIRE
BEM-ESTAR FisSICO
Siga os trés passos do Check-in do eFIRe — atribuir, descrever e prescrever

— concentrando-se no bem-estar fisico. Comece refletindo sobre as
seguintes questoes:

Vocé é ativo fisicamente?
Vocé cuida de seu corpo?
Reserva um tempo para descansar e se recuperar?
Como vocé lida com o estresse?

Com base em suas reflexdes, determine em que grau vocé vivencia o bem-
estar fisico e, em seguida, atribua uma pontuacédo de 1 a 10, em que 1
corresponde a muito pouco ou muito raramente e 10 corresponde a
bastante ou com muita frequéncia. Apds atribuir uma pontuacéo, descreva
por escrito por que vocé se deu essa pontuacdo. Depois prescreva uma
maneira de aumenta-la, a principio em apenas 1 ponto. Os exemplos podem
incluir praticar exercicios trés vezes por semana, passar trinta segundos
respirando fundo a cada duas horas, fazer apenas uma coisa de cada vez
pelo menos uma hora por dia, tirar as pilhas do controle remoto e assim por
diante. Faca esse check-in uma vez por semana.



3. BEM-ESTAR INTELECTUAL

A maior falha que vocé pode cometer na vida é ficar o tempo todo com
medo de cometer wma.

ELBERT HUBBARD

QuANDO ARISTOTELES, O sédbio filésofo grego, descreveu o ser humano
como um animal racional, ele sugeriu que nossa habilidade de pensar e de
raciocinar — nosso intelecto — nos define. Mas essa qualidade definidora,
que Aristételes afirma que nos distingue como espécie, é boa para nossa
felicidade? Existe uma crenca comum de que, para sermos felizes,
devemos buscar a mentalidade de uma vaca pastando — que, se ndo
pensarmos, nos livraremos de preocupacdes e poderemos ser
simplesmente... felizes. No fim das contas, segundo o argumento, pensar
muitas vezes nos faz cair em uma espiral de inquieta¢do e melancolia. S6
que para a maioria, sendo para todas as pessoas, viver apenas como um
animal — satisfazer pouco além das necessidades fisicas — levaria a muita
infelicidade a longo prazo. Entdo, como podemos aproveitar melhor nossas
capacidades intelectuais de modo que elas contribuam para nossa
felicidade em vez de nos desviar dela?

O bem-estar intelectual tem varias facetas e, neste capitulo, abordo trés
delas. Primeiro, o bem-estar intelectual envolve estimular sua curiosidade
inata insuperdvel, seu desejo natural de aprender mais. Segundo, tem a ver
com mergulhar fundo nos assuntos, tanto por ser uma fonte de prazer
quanto para apurar seu raciocinio. Terceiro, trata-se de estar aberto para
cometer mais falhas. Paradoxalmente, é quando aprendemos a abracar as
falhas — reconhecendo-as como uma experiéncia essencial em vez de algo
que devemos temer ou rechacar — que nos preparamos para chegar a
novos patamares.



CULTIVAR A CURIOSIDADE

Nascemos com uma curiosidade inata sobre nossos mundos interno e
externo, mas, a medida que vamos envelhecendo, esse instinto as vezes é
reprimido — muitas vezes por educadores bem-intencionados, sejam pais
ou professores. O psicélogo Mihaly Csikszentmihalyi escreve:

Nem os pais nem as escolas sio muito eficientes em ensinar os jovens a
obter prazer com as coisas certas. Adultos, eles mesmos muitas vezes
iludidos pelo fascinio por modelos fdtuos, conspiram com a ilusdo. Eles
fazem as tarefas sérias parecerem chatas e dificeis, e as frivolas,
empolgantes e fdceis. As escolas costumam falhar em ensinar como a
ciéncia ou a matemdtica podem ser empolgantes e impressionantes; elas
ensinam a rotina da literatura ou da histéria em vez da aventura.!!

O foco em medidas extrinsecas de sucesso, como notas e troféus,
provas e competicdes padronizadas, estd prejudicando nossa paixdo
intrinseca e nosso amor pelo aprendizado. O entusiasmo e a animacdo que
as criancas apresentam quando fazem perguntas e aprendem muitas vezes
ddo lugar & monotonia e ao tédio no que diz respeito as tarefas escolares.
Nem ¢é necessario dizer que essa forma de aprender carece de bem-estar
intelectual. Nas palavras do educador Neil Postman: “As criangas entram
na escola como pontos de interrogacdo e saem como pontos-finais”. Essa
abordagem da aprendizagem — e com muita frequéncia da vida como um
todo — continua a medida que as criancas crescem e mostram pouco
envolvimento no trabalho ou em casa. Ndo conseguimos aproveitar tudo o
que podemos da vida e, tragicamente, passamos essa abordagem
desanimada e pouco inspirada de aprendizado para a geracio seguinte.

Felizmente, é muito dificil aniquilar por completo a curiosidade. Ela
fica adormecida, latente — aguardando ansiosa pelo momento em que serd
despertada. O desejo ardente de aprender pode, as vezes, ser reduzido a
uma pequena faisca que, em seu estado diminuto, ndo é forte o suficiente
para nos fazer se apaixonar pela vida — e mesmo assim a faisca ainda tem
o potencial de dar inicio a uma fogueira. Albert Einstein, cuja paixdo pelo
aprendizado foi uma de suas caracteristicas definidoras, escreveu: “E, de
fato, nada menos do que um milagre que os métodos modernos de



instrucdo ainda ndo tenham reprimido de todo a sagrada curiosidade do
questionamento’. No entanto, ndo devemos subestimar esse milagre; nao
devemos tdo somente continuar como se tudo estivesse normal. Em vez
disso, devemos fazer nosso melhor para reavivar as fagulhas de curiosidade
que ainda restam, para reacender nossa paixdo pelo aprendizado.

Entdo, como voltar a esse estado natural de curiosidade caso o
tenhamos perdido? Talvez a maior barreira no caminho para um retorno a
curiosidade seja a falsa crenca de que alguns de nés simplesmente ndo sdo
curiosos — de que para algumas pessoas a vontade de fazer perguntas, de
aprender e de crescer se extinguiu ou nunca existiu, para comec¢o de
conversa. O problema com essa ideia equivocada é que ela se torna uma
profecia autorrealizavel, acabando com qualquer tentativa de descobrir um
interesse ou uma paixdo. Sem a busca, nio existe a descoberta.

O primeiro passo para reavivar o amor por aprender envolve fé — fé na
existéncia de uma curiosidade inata e insuperdvel. Afirmar
categoricamente “Eu ndo gosto de aprender” é o mesmo que declarar “Eu
ndo gosto de comer’. Podemos ndo gostar de sardinha ou pepino, mas
somos constituidos de modo a obter prazer da comida, pelo menos em
alguns tipos. Da mesma forma, podemos nio gostar de estudar célculo ou
linguas antigas, mas nossa natureza dita que somos capazes de obter prazer
em aprender. Fazer perguntas e descobrir coisas novas satisfaz nossa
natureza indagadora, do mesmo modo que comida e dgua satisfazem nossa
natureza fisica. Assim como o alimento é necessdrio para sobreviver e
prosperar, e por essa razdo o desejamos, aprender e crescer também sdo, e
entdo ansiamos naturalmente por isso. Quando éramos bebés, se fossemos
desprovidos de curiosidade, ndo nos aventurariamos para além de nosso
ber¢o — nido aprenderiamos a engatinhar, a andar, a segurar ou a abracar."?!

Se vocé estd determinado a reavivar seu amor por aprender, a pergunta
que deveria estar fazendo ndo é se vocé gosta de aprender, mas o que e
como vocé gosta de aprender. Vocé pode tender a explorar o mundo dos
ntmeros e dos simbolos, enquanto outra pessoa pode ser atraida para a
arte e a musica; seu interesse pode ser instigado pelas origens e pela
evolu¢do da humanidade, ou vocé pode ficar acordado a noite absorto em
perguntas sobre o significado e o objetivo de tudo; hd pessoas que sdo
fascinadas pela psicologia humana; e outras, pela fisiologia animal.



Felizmente, nosso mundo é tdo rico e multifacetado que nao faltam
possibilidades para se envolver e estudar.

Além de acabar com a falsa crenca de que sua curiosidade pode ter se
extinguido por completo, outro passo que pode ajudar a reacender a paixado
por aprender ¢é fingir até conseguir. O psiclogo Daryl Bem, da
Universidade de Cornell, fez uma pesquisa que mostrou como presumimos
atitudes a respeito de nés mesmos da mesma maneira que presumimos
atitudes em relagio aos outros — por meio da observacdo.”?! Se vemos um
homem ajudando os outros, concluimos que ele é gentil, se vemos uma
mulher se impondo a respeito daquilo em que acredita, concluimos que ela
tem principios e é corajosa. Da mesma maneira, tiramos conclusdes sobre
nés mesmos observando nosso préprio comportamento. Quando agimos
com bondade ou coragem, é mais provavel que nossas atitudes se alinhem
as nossas acoes, e tendemos a nos sentir e nos considerar mais bondosos e
corajosos. Por meio desse mecanismo, que Bem chama de teoria da
autopercepcdo, os comportamentos podem mudar as atitudes com o passar
do tempo. E, jia que a curiosidade é uma atitude em rela¢do a vida,
podemos mudé-la por meio de nossos comportamentos: observando nossa
prépria curiosidade, podemos de fato nos tornar ainda mais curiosos.

Entdo, se vocé perdeu esse amor por aprender, finja até conseguir. Faca
perguntas a amigos ou colegas em suas dreas de especialidade, leia artigos
ou assista a palestras sobre um assunto que vocé conhece pouco e
aprofunde-se em um assunto com o qual vocé ji tenha familiaridade.
Quando a centelha de curiosidade estiver presente, ndo vai demorar muito
para que a chama da paixdo por aprender reacenda.

Somos capazes de desenvolver o gosto pelo conhecimento. Uma
analogia: uma grande variedade de pesquisa demonstra como bebés e
adultos passam a gostar de determinados alimentos.'*! Por exemplo, uma
crianc¢a de 2 anos pode inicialmente se negar a comer pepinos e nio gostar,
mas depois de experimentd-los mais ou menos algumas vezes pode
comecar a tomar gosto por eles. Um homem de meia-idade que nunca
provou um pepino pode inicialmente ndo gostar do sabor, mas depois de
experimentar o legume muito mais vezes — o cérebro dele é menos flexivel
do que o de uma crianca pequena —, é muito provavel que ele comece a
gostar de pepinos. E experimentando que ampliamos nosso paladar,
diversificando a gama de sabores e texturas de que gostamos. Do mesmo



modo, somos capazes de aprender a ser mais curiosos e abertos a
experiéncias — para expandir e diversificar o alcance de nossa exploracio
— ao nos expor a novas ideias e novas experiéncias. Assim como nossas
papilas gustativas metaforicamente se expandem, a mesma coisa acontece
com nossas mentes. Ralph Waldo Emerson escreveu: “A mente, uma vez
expandida por uma nova ideia, nunca mais retorna as suas dimensdes
originais”. Comece a expandi-la. Sdo muitos os beneficios. Ao expandir sua
mente de forma consistente, vocé estd essencialmente se tornando mais
antifragil, mais capaz de aprender e de superar dificuldades. E, dada a

conexdo entre a mente e o corpo abordada no capitulo anterior, ndo é s6
sua mente que se beneficiard por ser mais curiosa: seu corpo também.

Lillian Smith, autora norte-americana do século xx que lutou
corajosamente contra a segregacio e em prol da igualdade racial e de
género, escreveu: “Quando vocé para de aprender, para de ouvir, para de
olhar e para de fazer perguntas, sempre novas perguntas, entdo é hora de
morrer’. Smith era uma defensora da curiosidade continua e da
aprendizagem ao longo da vida. Mas serd que o veredicto dela de uma pena
de morte para o fim da curiosidade nio é um pouco rigoroso? Sim,
provavelmente é. E, por ser uma escritora de fic¢do, ela buscou e
encontrou uma expressdo dramdtica. No entanto, existe uma por¢do de
verdade nesse drama. Os pesquisadores da drea de saide Gary Swan e
Dorit Carmelli, por exemplo, demonstraram a relacdo entre curiosidade e
longevidade.”?! Segundo o estudo deles, controlados os demais fatores,
adultos rumo a terceira idade que eram curiosos tinham mais propensio a
viver mais do que aqueles que ndo eram. A curiosidade pode até matar o
gato, mas parece prolongar a vida dos humanos.

Faga perguntas a si mesmo

Também podemos voltar as lentes da curiosidade para nés mesmos. O
antigo filésofo grego Sdécrates, considerado o pai da tradi¢do intelectual
ocidental, guiava seus alunos em direcdo a percep¢do e 2 compreensdo nao
por meio de palestras e oferecendo-lhes as respostas, mas por meio da
explorag¢@o e do questionamento. Essa abordagem pedagégica é aquilo que
passamos a chamar de método socritico. A milhdes de quilometros de
onde Socrates vivia e mais de cem anos antes, Conftcio, que ¢é



considerado o pai da tradicdo intelectual oriental, também colocava o
questionamento no centro de sua filosofia. Um provérbio chinés famoso
atribuido a Conftcio, ou pelo menos inspirado nele, diz o seguinte:
“Aquele que faz uma pergunta é um tolo por cinco minutos; aquele que
ndo a faz permanece um tolo para sempre”.

O questionamento ¢ algo que fazemos naturalmente e é bom, pois nos
ajuda a aprender e a crescer. Menos ttil, sobretudo quando enfrentamos
dificuldades e adversidades, é nossa tendéncia de concentrar nossas
perguntas naquilo que nio estd dando certo — questionar a metade vazia
em vez da metade cheia do copo. Por exemplo, se estou passando por um
momento dificil, as perguntas que provavelmente vou fazer — ou que vio
me fazer — sdo “O que ndo estd dando certo na sua vida?” ou “Por que
voceé estd ansioso?”. Se minha companheira e eu estamos com dificuldades
em nosso relacionamento, nés (e aqueles que tentam nos ajudar) podemos
perguntar: “O que ndo estd funcionando no relacionamento?” ou “O que
estdi por trds de todas as discussdes?”. Se uma empresa ndo estd
alcancando seus objetivos, as perguntas que a geréncia ou os consultores
externos costumam fazer sdo “Quais sdo os pontos fracos da organizacdo?”
ou “Quais sdo os obstaculos no caminho da empresa?”.

Essas sdo perguntas vdlidas e importantes, mas evidéncias crescentes
sugerem que se concentrar nos problemas ndo é o bastante e que, se
quisermos realizar nosso potencial, seja pessoal, interpessoal ou
organizacionalmente, precisamos ir além daquilo que estd faltando e
examinar também a metade cheia do copo. David Cooperrider, cofundador
do campo de investigacdo apreciativa, observa: “Vivemos em um mundo
que nossas perguntas criam’. Se quisermos criar o melhor mundo possivel
para nés mesmos e para os outros, devemos fazer perguntas positivas:
“Acreditamos que, quanto mais positiva é a pergunta que fazemos, mais
duradouro e eficaz é o esfor¢co para a mudanga”.'®!

Para aumentar a probabilidade de mudancas positivas, em vez de se
concentrar nas coisas que nio estdo funcionando, vocé pode mudar o foco
de suas perguntas. Mesmo enquanto estiver passando por momentos
dificeis, vocé pode se perguntar: “O que estd dando certo em minha vida?
Quais sdo algumas fontes de calma em potencial? O que estd funcionando
em meu relacionamento e em que drea nos desenvolvemos juntos? Quais
sdo os pontos fortes da organizacdo e qual é a vantagem competitiva dela?”.



Depois de enfatizar as coisas que estdo funcionando — seja em sua
vida, em seu relacionamento ou em sua organizacio —, vocé pode
perguntar: o que posso aprender e aplicar a partir das coisas que estdo
dando certo e funcionando?

Uma pergunta é como uma lanterna que ilumina e chama a atencéo
para uma drea definida. Além daquele circulo de luz, todo o resto estd na
escuriddo. Se vocé fizer uma pergunta muito limitada, mesmo que leve
muito tempo e faca muito esforco para respondé-la, pode ndo encontrar o
que estd procurando. Tomar decisdes requer refletir a respeito das
possibilidades que estdo a sua frente, mas vocé ndo pode refletir a respeito
do que ainda ndo consegue enxergar. A maneira fundamental de expandir
suas opgoes estd em como vocé escolhe suas perguntas.

12 NOVAS PERGUNTAS

Aqui estd uma lista de perguntas que tém sido uteis para mim e para
outras pessoas. Vocé pode langar mao delas para ajudd-lo a superar
uma situacdo dificil ou para guid-lo em dire¢io a um objetivo.
Lembre-se de que a lista ndo estd nem perto de ser exaustiva e que ha
muitas outras que podem ser mais adequadas para diferentes pessoas
e situacoes. Do mesmo modo que vocé dispensa muito tempo e
esforco aperfeicoando suas habilidades de resposta, procure fazer o
mesmo com as de questionamento. A medida que experimenta e se
torna melhor em fazer perguntas — ao testar questionamentos
diferentes e tentar sempre fazer isso — novos caminhos se abrirdo
para vocé. Essas sdo apenas algumas perguntas que podem fomentar
sua curiosidade, expandir sua visdo e, assim, contribuir para o bem-
estar do seu ser integral.

1. Em que situacdo eu me sinto no auge de minha felicidade?
2. Como posso ficar mais feliz?

3. Em que situacdo experimento sentido em minha vida?

4. Como posso conseguir mais significado?

5. Quais sdo meus hébitos positivos?



6. Como posso introduzir hdbitos mais positivos em minha vida?
7. O que amo aprender?
8. Como posso satisfazer ainda mais minha curiosidade?
9. O que esta funcionando em meus relacionamentos?
10. O que posso fazer para melhorar meus relacionamentos?
11. Em que situa¢do me sinto no auge de minha alegria?
12. Como posso trazer mais alegria para minha vida?

APRENDIZADO APROFUNDADO

Quando comecei a faculdade, a primeira matéria que cursei naquele ano
foi a de leitura dinAmica. Ela foi oferecida aos novos alunos uma semana
antes de o ano letivo comecar de fato, na expectativa de que enfrentariam
uma grande carga de trabalho. Foi uma matéria excelente e, gragas a ela,
fui capaz de ler centenas de pdginas por semana, o que ndo conseguiria
fazer de outra forma. Essa matéria me foi ttil ao longo de meu periodo na
universidade e na pés-graduacio e até hoje ela me ajuda a acompanhar as
noticias da NBA todos os dias e o cendrio politico, em constante mudanca.
Mas existe um curso ainda mais importante que Harvard deveria ter
oferecido e que acho que todas as universidades e empresas deveriam
oferecer: o de leitura lenta. Em outras palavras, ndo uma aula de
aprendizado superficial, mas de aprendizado aprofundado.

Acabei aprendendo a ler lentamente com meu orientador, o filgsofo
Robert Nozick. Toda semana, ele passava um pequeno trecho para eu ler e
me pedia para escrever a respeito dele. Entdo, durante uma hora, ele
escolhia um pardgrafo de minha resposta e, com o trecho que me passara
para ler, o esmiucava detalhadamente. Eu conseguia ver com quantas
camadas de significado cada frase estava revestida. O impacto desse
exercicio foi extraordindrio. Aprendi a ler devagar e a pensar com mais
profundidade.

No entanto, quais sdo os beneficios de se envolver profundamente com
um texto, uma obra de arte ou a natureza? Por que vocé deveria gastar seu
tempo lendo e relendo um pardgrafo, contemplando uma linda pintura ou



pensando debaixo da drvore do lado de fora de sua janela? Vocé nao esta
perdendo tempo? J4 que existe tanto material excelente por ai, vocé ndo
deveria conhecer o maximo possivel no curto tempo que vocé tem? Bem,
se sua preocupacdo principal é consultar o maximo de material possivel e
ticar todas as caixinhas do checklist, entdo trocar a profundidade em
beneficio da abrangéncia é o caminho a seguir. Mas, se sua preocupacio
principal é cultivar a felicidade, ser integral, entdo vocé deve empregar
pelo menos parte de seu tempo disponivel examinando as coisas mais a
fundo.

Em primeiro lugar, o aprendizado aprofundado pode lhe proporcionar
muita alegria e muito prazer. Quando eu estava no ensino médio, tivemos
que ler Crime e castigo. Eu li, mas ndo gostei. Além do mais, li as Cliff’s
Notes (ndo conte para meu professor de inglés), o resumo que explica o
que vocé mais precisa saber para ir bem em uma prova. Mas hoje, ao reler
Dostoiévski sem prazos, gostei muito mais da obra. Quando leio, delicio-
me com o prazer de me envolver com a mente brilhante de Dostoiévski ao
visitar a Sdo Petersburgo do século xix enquanto contemplo a natureza de
nosso senso moral. Ndo hd necessidade de pressa — e hd muito tempo
para aprender, crescer, saborear e apreciar. Lembro-me das palavras de
Henry David Thoreau, escritas na mesma época que as de Crime e castigo:
“A vida é curta demais para ter pressa”.

Um segundo beneficio do aprendizado aprofundado é que ele pode
ajudéd-lo a ter mais éxito em outras dreas de sua vida. Meus ancestrais
europeus foram empresarios de sucesso. Eles ndo fizeram o curso de
administra¢do de empresas; na verdade, nem foram para a faculdade, e a
maioria deles nem cursou o ensino médio. Quando eu estava crescendo,
perguntei a meu avd o segredo deles. Ele me disse que, mesmo que ndo
tenham recebido muita educacdo formal, ainda assim eram estudiosos.
Meus ancestrais estudaram exaustivamente a Biblia Hebraica e o Talmude
todos os dias, por conta prépria, com um rabino, um parente ou um amigo.
Analisavam uma unica passagem por horas a fio e envolviam-se em
discussdes acaloradas sobre a traducdo do texto original a partir do
hebraico ou do aramaico. As vezes, passavam dias falando a respeito da
intencdo de uma frase ou sobre o verdadeiro significado de uma tnica
palavra.



O aprendizado aprofundado deixou esses estudiosos ndo apenas sagazes
teologicamente, mas também para a vida. Os dois mundos — o material e
o espiritual — parecem muito distantes, mas ndo sdo. A capacidade de
estudar e conhecer um texto biblico traduz-se muito prontamente na
capacidade de entender um modelo de negécios, de revisar um contrato ou
de avaliar um potencial cliente. Além do mais, a energia — positiva e
alegre — fica quase sempre clara em uma situa¢do de aprendizado
aprofundado. Quando exercemos plenamente nossas capacidades
intelectuais, ficamos mais inteligentes e mais felizes.

Assim como o aprendizado aprofundado pode nos ajudar no campo
profissional, ele também pode ter um efeito positivo em nossos
relacionamentos. Acredite ou nio, nossa habilidade de conhecer um texto
e valorizar suas complexidades pode deixar nosso relacionamento com um
parceiro romantico, um amigo, um colega ou um filho mais profundo. Mas
de que forma a maneira como lemos impacta o modo como interagimos
com as outras pessoas® Temos um cérebro, um sistema neural, que
funciona nesses dominios mdltiplos. Quanto mais reforcamos as conexdes
neurais para o aprendizado superficial em uma drea, mais passamos a nos
fiar nelas em outras areas de nossa vida. A média de tempo que as pessoas
gastam em uma pagina da internet hoje é de sete segundos. Temos um
vislumbre dela, fisgamos o que podemos e entdo clicamos para passar para
a proxima. Esse hébito leva-nos a uma necessidade continua de novos
estimulos e de novidades. Ele se traduz em falta de atencdo ampla, em
tédio e em uma necessidade constante por novidades em outras dreas da
nossa vida, como na dos relacionamentos. Em outras palavras, a
incapacidade de se envolver de forma aprofundada com um texto para
além do superficial traduz-se em uma incapacidade de conhecer, de fato,
uma pessoa — o que leva a relacionamentos superficiais e a um tédio
inevitavel. Por outro lado, quando lemos por muito tempo e sem pressa e
voltamos a nos envolver com materiais enriquecedores, encontramos
constantemente mais nuances e distingdes e entendemos as coisas em um
nivel cada vez mais aprofundado. Uma vez que treinamos esses
“musculos”, também podemos aplicé-los a relacionamentos interpessoais e
nos tornar muito mais eximios em nos envolver a fundo com as pessoas.

Nio existe texto que seja tdo multifacetado, rico e interessante em
potencial quanto outra pessoa. Uma pessoa é quase um mundo inteiro em



si. Vocé descobrird que sempre existe alguma coisa nova para aprender
sobre alguém. No entanto, precisamos praticar. Conhecendo o que
fazemos em relacdo a forma como nosso cérebro funciona, acho que é
justo dizer que os altos niveis de término de relacionamentos que vemos
hoje na sociedade sdo pelo menos parcialmente resultado de nossa
relutincia em exercitar esses musculos do aprendizado aprofundado.

O fato de hoje termos acesso rdpido a tanto conteido — em nossos
pequenos smartphones, hd uma profusdo de artigos, posts, podcasts,
webinars, cursos, musicas, filmes e livros sempre a nosso alcance — ndo
ajuda o aprendizado aprofundado. O fil6sofo francés Voltaire escreveu: “A
abundancia de livros estd nos tornando ignorantes”. Note que se tratava do
século xviir. As informacdes hoje sdo geradas e disseminadas em um ritmo
vertiginoso. Em 2010, Eric Schmidt, entdo cro do Google, disse que, a
cada dois dias, os humanos criam mais informacio do que foi criado desde
a aurora da civilizacdo até 2003. As pessoas recebem mais informacoes
diariamente do que a quantidade a que foram expostas em uma vida inteira
na época em que Voltaire estava escrevendo. No entanto, as palavras de
Voltaire foram prescientes. Ele estava falando a respeito do fenomeno de
que, quando hd tantas escolhas, tantas distracdes, ndo focamos, ndo nos
concentramos, ndo nos aprofundamos e nao aprendemos de fato.

Quando ha tantas op¢des, pode ser dificil decidir em que se concentrar.
O velho ditado é verdadeiro nesse caso: qualidade é mais importante do
que quantidade. Se vocé acha que foi abduzido pela internet, estabeleca
limites: restrinja-se a determinado periodo ou a certo ndmero de artigos e
chega. Se ndo consegue ouvir todos os podcasts que estdo em sua lista,
tudo bem ouvir apenas um. O segredo € ser seletivo e ndo ser tomado pelo
FoMoO, 0 medo de perder. Menos é mais quando se trata de aprender.

A mente do iniciante

Para desenvolver o bem-estar intelectual, recomendo que vocé ponha seu
celular de lado (pare de ficar vendo besteiras!) e pegue um livro. Na
verdade, eu o encorajo a se comprometer a longo prazo com um livro
substancial. A professora de inglés Marjorie Garber é especialista em
Shakespeare e [ e leciona Shakespeare hd décadas. E mesmo assim ela diz
que, sempre que lé Shakespeare, descobre alguma coisa que ndo tinha



entendido totalmente ou internalizado antes. Isso é o que a grande
literatura tem a nos oferecer. Eis o projeto que proponho: pegue aquele
grande livro em que vocé sempre quis mergulhar — ele pode ja estar em
sua estante — e leia. Em seguida, volte a 1é-lo. Estude-o mais uma vez em
um nivel ainda mais profundo. Pessoalmente, ndo sei dizer quantas vezes li
Tao te ching: o livro do caminho e da virtude, de Lao Tzu, Middlemarch: um
estudo da vida provinciana, de Mary Ann Evans, e Etica a Nicomaco, de
Aristételes. Sempre que leio um desses livros, o efeito em minha vida ¢é
profundo; entendo melhor — e valorizo ainda mais — o livro, 0o mundo e a
mim mesmo. Sobretudo quando estou passando por épocas dificeis, esses
livros atemporais funcionam para mim como uma ancora estabilizadora.

A curiosidade e o aprendizado aprofundado andam de maos dadas, pois
estimulam nosso bem-estar intelectual e, consequentemente, nosso ser
integral. Conforme vocé se envolve e volta a se envolver com seu livro,
procure abordad-lo como se fosse a primeira vez — essa mentalidade ¢é
conhecida como “a mente do iniciante”. E uma forma de atencdo plena
ativa que costuma ser associada 2 meditag¢do. A caracteristica fundamental
da mente do iniciante é a curiosidade. O mestre zen Shunryu Suzuki
escreve: “Na mente do iniciante existem muitas possibilidades, mas na do
especialista existem poucas”.'?!

A psicéloga Ellen Langer, uma de minhas mentoras, estuda hd anos
maneiras de entrar nesse estado de curiosidade. Ela nos exorta a “tracar
distin¢cdes novas” — notar coisas novas de que ndo tinhamos nos dado
conta e observar detalhes aos quais poderiamos ndo ter prestado atencio
antes ao considerar um objeto aparentemente familiar.!’ A pesquisa de
Langer mostra que cultivar esse estado alavanca a felicidade e a saude,
promove a autoestima e a motiva¢do e melhora a memoria, a aprendizagem
e a criatividade. E esse estado de abertura intelectual e de flexibilidade que
melhor nos prepara para superar as dificuldades e crescer a partir das
adversidades.

Sem ddvida, o aprendizado pode ir além da leitura. Ele pode incluir se
envolver com a beleza da natureza: sair para dar uma volta e realmente
observar o que existe do lado de fora. Ele pode incluir aprender a mexer
seu corpo de maneiras que sdo desafiadoras para vocé. Durante o
lockdown em decorréncia da pandemia de covid, passei mais tempo
ensaiando passos de danca. Acredite, ndo é nada que alguém fosse querer



presenciar, mas o fato de eu ter de aprender, de meus musculos cognitivos
serem ativados (além dos musculos fisicos), me rendeu muitos beneficios,
o que contribuiu para meu bem-estar intelectual (e para o ser integral de
meus filhos, enquanto eles riam ao me ver dan¢ar — riram de mim e nao
comigo, suspeito). Seja qual for o suporte que vocé escolher estudar — um
livro, uma obra de arte, uma dan¢a, o mundo natural ou qualquer outra
coisa —, o0 elemento mais importante do bem-estar intelectual é fomentar
sua capacidade de se envolver de modo aprofundado.

APRENDA A FALHAR OU FALHE EM APRENDER

A medida que vocé cultiva seu bem-estar intelectual — enquanto vocé se
envolve com curiosidade com os tesouros da vida —, ha duas outras coisas
que espero que acontecam com vocé. Primeiro, que vocé erre mais. Acho
sinceramente que vocé ndo erra o bastante. Segundo, que vocé abrace as
falhas. Bem poucos de nés valorizam a importancia do fracasso para o
sucesso e a felicidade.

Imagine pais que amam tdo intensamente seu bebé que querem que
ele nunca se machuque, entio decidem que jamais vdo deixd-lo cair.
Sempre que o bebé estd prestes a se levantar e dar um passo, eles o pegam
no colo na hora. Afinal, sabem que ele vai cair, possivelmente se machucar
e provavelmente chorar. O custo de blindar a crianca contra quedas? Ela
nunca aprenderia a andar.

Criangas pequenas ndo tém medo de errar; para elas, é uma parte
natural de viver — é por isso que se levantam na hora depois de uma
queda, rabiscam alegremente até aprenderem a escrever o nome e fazem
uma bagunc¢a enorme no chio (e no préprio rosto) antes de aprenderem a
comer com talheres. S6 que, mesmo assim, a medida que envelhecemos e
ficamos mais inibidos, em vez de concentrar nossa energia em continuar
sempre tentando, concentramo-nos em evitar a falha e em preservar uma
imagem de perfei¢io.

Errar é essencial para aprender e crescer. O psicélogo Dean Simonton,
da uc Davis, fez uma pesquisa envolvendo viérios artistas e cientistas de
renome da histéria, como Mozart, Shakespeare, Albert Einstein e Marie



Curie. Simonton descobriu que o elemento comum a todos esses
visiondrios é que eles erraram mais vezes do que a maioria das pessoas.?

Thomas Edison, um dos inventores mais criativos e proficuos de todos
os tempos, patenteou colossais 1.093 inven¢des, como a lampada, um
sistema de gravacdo de som e a bateria. Quando Edison estava trabalhando
em suas baterias, gerando energia a partir de uma célula, um jornalista foi
entrevistd-lo e perguntou sobre seu progresso. O jornalista observou que
Edison estava trabalhando naquele projeto havia muito tempo e sugeriu
que voltasse sua aten¢do para outras invengdes, pois ji tinha errado 10 mil
vezes. Edison respondeu: “Eu ndo errei. Simplesmente descobri 10 mil
maneiras que ndo funcionam”.

Um de seus ditados mais famosos é: “Eu errei no meu caminho para o
sucesso’ . Entdo, sim, Thomas Edison sem divida merece um lugar no Hall
da Fama dos luminares. Ele merece também um lugar honordrio no Hall
da Fama das falhas. Nao é por acaso que as pessoas que conquistam mais
também erram mais.

A maioria dos norte-americanos conhece Babe Ruth como um dos
maiores jogadores de beisebol de todos os tempos. Durante décadas ele
deteve o recorde de mais home runs: 714 em toda a sua carreira. Era um
rebatedor incrivel, mas um fato menos conhecido é que, durante cinco
anos, Ruth esteve no topo da liga em strikeouts. Em outras palavras,
exatamente como Edison, ele foi excepcional tanto por seus acertos quanto
por suas falhas.

O que isso significa para nés? H4 muitas pesquisas a respeito da
importincia do otimismo, de dizer sim para alcangar o sucesso. Dizer sim
para novas ideias, sim para possibilidades e sim para oportunidades é o
alicerce da prosperidade. Mas, para construir algo em cima desse alicerce,
outra palavra parecida com sim é essencial — e trata-se de ainda.''® Sim,
acredito que posso inventar uma nova bateria. Fiz milhares de
experimentos e ndo encontrei uma solucdo... ainda. Sim, posso abrir um
negécio bem-sucedido. Ele ndo estd rendendo dinheiro... ainda. Sim,
quero fazer a diferenca por meio da politica. Nao fui eleito para um cargo...
ainda. Sim é a palavra que nos lanca; ainda é a palavra que nos faz
continuar... e continuar, e continuar. E, mesmo que o sucesso nunca seja
garantido, ainda é a palavra que nos leva da queda a constru¢do, da
fragilidade a antifragilidade.



Nas palavras de Theodore Roosevelt:

Nao ¢é o critico que conta: ndo é o homem que aponta como o forte
tropegca ou em que ponto aquele que executou as agoes poderia ter feito
melhor. O crédito cabe ao homem que estd, de fato, na arena... que erra,
que desaponta de novo e de novo, porque nio hd esforco sem erro e
defeito... que, na melhor das hipéteses, chega, ao final, ao triunfo das
grandes realizacdes, e que, na pior, se falhar, pelo menos falha enquanto
deveras ousa.'!

Davib, bE MICHELANGELO

Ha alguns anos, fui a uma exposi¢do de obras de Michelangelo, em
Londres. Antes, eu tinha visto sua famosa estdtua de marmore, David,
quando passei um tempo em Florenga, na Itdlia. De pé, diante da
figura de médrmore, achei sua beleza arrebatadora e a genialidade de
Michelangelo palpavel. A exposicdo em Londres era bem diferente da
de Florenga e, em vez de apresentar as obras mais conhecidas do
artista, traziam os rascunhos que o levaram a sua obra mais conhecida:
os esbocos de David.

A lembranca de determinada série de desenhos do braco de David
permaneceu comigo. Havia algumas dezenas de esbocos do brago, um
depois do outro. O primeiro parecia perfeito para mim. Eu gostaria de
poder desenhar daquele jeito. Mas claramente Michelangelo nao
estava satisfeito com a primeira versdo nem com a décima. Ele sentia
que ndo estava pronto, ainda.

E, como ndo havia o beneficio da tecnologia e de computadores
para acelerar as coisas, ele teve que esbogar o braco repetidamente até
ficar satisfeito. Michelangelo fez dezenas de tentativas para produzir o
esbogo que se tornou a base do brago de David.

O medo de cometer um erro



Quantos de nés nos consideramos perfeccionistas? Os perfeccionistas sdo
hipercriticos consigo, depreciam os erros e morrem de medo do fracasso.
Ninguém gosta de errar ou levar um tombo, mas existe uma diferenca
entre ndo gostar de falhar e ter um medo intenso de isso acontecer.
Quando nao gostamos de falhar, somos obrigados a tomar precaugoes e a
trabalhar com mais afinco. O medo intenso, por outro lado, é paralisante e
impede-nos de tentar. O preco que pagamos por essa paralisia é
extremamente alto. Quando nos arriscamos e tentamos, corremos o risco
de falhar; quando nos abstemos de tentar, garantimos nosso fracasso. Além
do mais, o fracasso derivado da tentativa é potencialmente um ponto de
partida, uma oportunidade de aprendizado e crescimento. Por outro lado, o
fracasso derivado da falta de tentativa é um empecilho, que estreita nossas
oportunidades de progresso futuro.

Em entrevistas de emprego, as pessoas costumam perguntar: “Entao,
me fale sobre seu maior ponto fraco”. E os candidatos respondem: “Ah,
meu maior ponto fraco é que sou perfeccionista”. Fomos treinados para dar
essa resposta para passar a seguinte mensagem: “Sou muito responsavel e
confidvel. Vocé pode ter certeza de que vou fazer bem o trabalho”.
Encaramos essas qualidades como forgas ocultas. Mas o perfeccionismo

possui um lado ruim — o medo intenso do fracasso que permeia todas as

partes de nossa vida. E isso que temos de superar.

O perfeccionismo prejudica-nos em muitas dreas de nossa vivéncia. Em
meu caso, o maior preco que paguei foi no que diz respeito a meus
relacionamentos. Como um perfeccionista ndo gosta de estar errado,
muitas vezes eu ficava na defensiva sempre que minha parceira ou um
amigo apontava algo que eu percebia como uma falha pessoal. Em
discussdes, eu automaticamente pensava (e as vezes dizia): Nao estou
errado! Vocé é que estd! Ao longo dos anos, a medida que aprendi a ser mais
compassivo e a aceitar mais minhas falhas e meus fracassos — a me ver
como um ser humano —, tornei-me mais aberto aos outros.

O caminho é perdoar mais suas imperfeicoes. A autocompaixio é tao
importante quanto a compaixdo em relacdo aos outros. 2! Quando vocé
perdoa mais, fica mais aberto a aprender com seus erros e pode tomar
melhores decisdes mais a frente. Ainda que o fracasso machuque, e
mesmo que desviar do bom caminho possa ser desafiador, é uma parte
essencial do processo. Vocé vai encontrar mais sucesso e felicidade



abracando o fracasso em vez de julgar as imperfeicdes. Perdoe os erros em
vez de repreender as falhas.

A mentalidade de crescimento

Outra forma de acabar com o medo de cometer erros é desenvolver uma
mentalidade de crescimento.'2) Trata-se da ideia de que somos capazes de
promover mudancgas. Seja no que diz respeito a nossa habilidade mental,
nossa habilidade de desenhar, de acertar um lance livre em uma cesta, de
gerenciar um negécio ou estar em um relacionamento, essa € a ideia de
que nossas habilidades sdo maledveis e que podemos melhorar. O contrério,
a mentalidade fixa, é a ideia de que nascemos ou ndo com uma habilidade.
De que somos inteligentes ou ndo. De que somos talentosos ou ndo. De
que nosso relacionamento estd absolutamente 6timo ou irremediavelmente
arruinado. Uma mentalidade fixa ndo deixa espago para evolucao.

Como vocé pode se voltar mais para o crescimento? Uma maneira é
valorizar o processo em detrimento do desfecho, o esforco em detrimento
do resultado. Se vocé se concentrar no esforco e festejar o processo —
inclusive as falhas ao longo do caminho —, a probabilidade de criar uma
mentalidade de constru¢do é muito maior do que no caso de seu foco
principal ser algum resultado especifico. Podemos ver esse crescimento
como uma alternativa & mentalidade fixa emergir desde uma idade muito
tenra. Para incentivar uma mentalidade de crescimento nas criancas, mude
o foco de seus elogios. Nao enfatize o brilho do resultado ou a conquista
do desfecho. Em vez disso, concentre-se no esforco. Tenho trés filhos e,
com os trés, eu minimizo os resultados. Quando eles chegam em casa com
uma boa nota, em vez de dizer “Estou tdo feliz por vocé ter tirado um dez!”
ou “Como vocé ¢ inteligente!”, eu digo “Estou muito feliz por vocé ter
entendido a matéria. Vocé dedicou seu tempo e aprendeu”. Quando
chegam em casa com uma nota baixa, em vez de focar no resultado,
concentro-me no que aprenderam e em como podem aprender ainda mais.
Enfatizo o trabalho duro e o processo.

O mais importante como pai ou mde é guiar por meio do exemplo.
Compartilhe suas falhas com seus filhos e conte a eles como vocé
aprendeu com elas. Existe um video maravilhoso do maestro Benjamin
Zander, da Orquestra Filarménica Juvenil de Boston, no qual ele ensina



um adolescente a tocar violoncelo. Zander tem uma regra: sempre que
seus alunos cometem um erro, ele diz “Mas que fascinante”, festejando o
erro, porque cada erro é uma oportunidade de aprender.

Seguranga psicoldgica

Como podemos ajudar aqueles que amamos, nossos colegas ou outras
pessoas a aprender, crescer e se tornar antifrdgil? Uma pesquisa de Amy
Edmondson, da Harvard Business School, apresentou a ideia de seguranca
psicolégica.'*) Ou seja, ter a sensacdo de seguranca de que ndo hd
problema em falhar dentro de uma organizacdo ou de um grupo. Se faco
parte de uma equipe, por exemplo, e sinto que é aceitdvel cometer erros,
admitir que ndo sei algo e ter licenca para errar sem a ameaca de ser
excluido, entdo héd segurancga psicoldgica. A maioria das organizacdes nao
oferece isso ou oportunidade o bastante para errar. No entanto, aquelas
que o fazem contam com funcionérios mais felizes — e mais eficientes.

O Google é um dos locais de trabalho mais procurados do mundo hoje
em dia; por isso, as pessoas que trabalham na empresa costumam ser as
melhores de seus ramos. E mesmo assim, dentro do Google, hd equipes
altamente produtivas e inovadoras, e outras nem tanto. O Google
recentemente fez uma pesquisa — e o Google sabe como coletar dados —
para identificar o que distingue os melhores do restante.'>} Descobriu-se
que as melhores equipes desfrutavam de altos niveis de seguranca
psicoldgica. Elas sentiram que tinham licenca para errar e, assim,
liberdade para experimentar e inovar.

E isso significa que errar é sempre uma opcao? Que vocé, como gerente
ou pai, deve dar carta branca para os erros? Ndo. Primeiro, limites sdo
decisivos quando o fracasso pode ser perigoso. E por isso que instruimos
criancas a ndo tocar em uma tomada, por exemplo, em vez de incentivé-las
a experimentar e aprender por tentativa e erro. E, em segundo, o fracasso
s6 é ttil quando estamos abertos a aprender com a experiéncia.

Quero dividir com vocé uma breve histéria sobre James Burke, o
lenddrio ex-ceo da Johnson & Johnson.t¢! No inicio de sua carreira, na
década de 1950, Burke era um jovem gerente promissor. Ele tinha acabado
de lancar uma nova linha de produtos infantis, que acabou sendo um
“retumbante fracasso”. A companhia perdeu muito dinheiro. Depois desse



desastre, ele foi chamado para ficar cara a cara com o préprio CEO, o
“general” Robert Wood Johnson 1. Quando entrou no escritério do chefe,
Burke tinha certeza de que estava prestes a ser demitido. Em vez disso,
Johnson levantou-se, estendeu a mao e parabenizou-o. Burke ficou pasmo;
ele ndo sabia o que estava acontecendo. O “general” Johnson entdo
explicou a Burke que é apenas tentando e cometendo erros que se aprende
a fazer negécios. E perfeitamente aceitdvel cometer erros, desde que vocé
reflita sobre eles e aplique o que aprendeu.

James Burke ndo apenas ndo foi demitido: ele virou um cEo
incrivelmente bem-sucedido na Johnson & Johnson, reverenciado por
conduzir a empresa em seus momentos mais dificeis e levd-la a um
crescimento incrivel durante sua administracdo. A jornada de Burke
mostra a importancia da seguranga psicolégica — como o espaco para errar
pode se tornar o espaco para desenvolver a antifragilidade e desencadear
nosso potencial para crescer.

Assim como estudar a felicidade nao diz respeito a alcancar um destino
final, mas a passar por um processo de ficar mais feliz, o bem-estar
intelectual ndo diz respeito a determinar as respostas definitivas — seu
valor verdadeiro estd no processo de explorar, descobrir e aprender. E com
frequéncia é uma pergunta que nos lan¢a em uma busca.

Rainer Maria Rilke, o brilhante poeta tcheco, aconselhou a si mesmo e
a seus leitores a se concentrarem na pergunta em vez da resposta, no
processo em vez de no resultado. Em seu livro Cartas a um jovem poeta,
Rilke escreveu: “Tenha paciéncia com tudo o que ndo estd resolvido em
seu coracdo e tente amar as questdes em si... Viva as perguntas agora.
Quem sabe, entdo, gradualmente, sem perceber, vocé chegue ao dia em
que terd a resposta”.!Z!

Entdo, é isso que eu exorto vocé a fazer: seja paciente com a incerteza.
Faca suas perguntas e acesse sua curiosidade inata. Envolva-se de modo
aprofundado com textos ricos; escolha um ou dois grandes livros e
mergulhe neles. Leia e releia, satisfazendo seu potencial de aprendizado
aprofundado e, por meio dele, de sucesso e de felicidade em outros
campos. Deixe a perfei¢do de lado e permita-se cair e se levantar.

Aprenda a falhar ou falhe em aprender. Nao hd outro caminho.



CHECK-IN DO EFIRE
BEM-ESTAR INTELECTUAL
Siga os trés passos do Check-in do eFIRe — atribuir, descrever e prescrever

— concentrando-se no bem-estar intelectual. Comece refletindo sobre as
seguintes questoes:

Vocé esta aprendendo coisas novas?
Faz perguntas o suficiente?
Vocé se envolve em aprendizado aprofundado?
Esta errando o bastante?

Com base em suas reflexdes, determine em que grau vocé vivencia o bem-
estar intelectual e em seguida atribua uma pontuacdo de 1 a 10, em que 1
corresponde a muito pouco ou muito raramente e 10 corresponde a
bastante ou com muita frequéncia. Apds atribuir uma pontuacéo, descreva
por escrito por que vocé se deu essa pontuacado. Depois, prescreva uma
maneira de aumenta-la, a principio em apenas 1 ponto. Por exemplo,
esforce-se para fazer mais perguntas a si mesmo e aos outros, escolha um
livro que vocé aprecie e leia sem pressa, procure errar um pouco mais (e
quando vocé o fizer, festeje o erro e vocé mesmo). Faca esse check-in uma
vez por semana.



4. BEM-ESTAR RELACIONAL

A amizade duplica a alegria e divide a tristeza pela metade.

Francis BAconN

QuaL £ o melhor indicador de felicidade? Esta simples pergunta paira
sobre dados coletados durante quase um século. A partir do fim da década
de 1930, pesquisadores de Harvard embarcaram em um grande estudo de
longo prazo, que continua até os dias de hoje.lt) Por geracdes, eles
acompanharam dois grupos: uma grande coorte de estudantes e moradores
da cidade vizinha. Os pesquisadores estudaram os participantes ao longo
da vida, por meio de questiondrios, entrevistas, avaliacoes fisioldgicas e
padroes do ambiente. Depois de todas essas décadas, apds coletar
literalmente milhdes de dados, os pesquisadores examinaram os fatos em
busca do componente mais importante de uma vida feliz.

E o que eles descobriram? Isso mesmo. Nao é o dinheiro nem sdo as
glérias; ndo se trata de sucesso material nem de prestigio. Segundo a
pesquisa, o maior indicador da felicidade sdo os relacionamentos — para
ser mais especifico, ter relacionamentos intimos e que oferecem apoio
social. E isso que amplifica os momentos agraddveis e nos salva nos
momentos dificeis. O mais interessante nessa descoberta é que ndo
importava, de fato, com quem eram os relacionamentos; para algumas
pessoas, era com seu parceiro romantico ou com um melhor amigo; para
outras, era com a familia ou com colegas préximos no trabalho. Os
relacionamentos sauddveis ndo eram o uUnico fator importante para a
felicidade, mas era o mais significativo.

Os pesquisadores fizeram outra pergunta para esse estudo: qual é o
melhor indicador de satide? Evidentemente, nossa satude fisica depende de
diversos fatores, mas qual desses fatores é o mais importante? Vocé
adivinhou de novo: os relacionamentos. Os relacionamentos préximos sdo
o principal indicador de satdde e de felicidade. O fato de que eles sdo



muito importantes pode parecer 6bvio, mas é muito facil subestimar
nossos relacionamentos, ndo se dedicar muito a eles ou deixd-los perder a
prioridade ao longo do tempo. Embora a maioria das pessoas tenha o
costume de afirmar que os relacionamentos familiares ou as amizades sdo a
coisa mais importante da vida, com frequéncia isso ndo condiz com o
quanto nos dedicamos para cultiva-los.

Também vemos evidéncias do impacto das relagdes sociais quando
olhamos para o panorama geral dos niveis de felicidade pelo mundo.!?!
Cada vez mais paises estdo comecando a considerar a felicidade interna
bruta (FIB, ou GNH na sigla em inglés) como um parAmetro de satide
nacional, assim como o produto interno bruto (pPIB) é um pardmetro
tradicional para a satide econémica. As pessoas mais felizes do mundo nio
estdo nos Estados Unidos, apesar de ser o pafs mais rico do mundo. Nem
na China, no Japdo, em Singapura, na Coreia do Sul, na Alemanha ou no
Reino Unido, embora seus cidaddos estejam entre os mais prosperos
quando se trata de bens materiais. Em que lugares estdo as populacoes
mais felizes do mundo? Paises como a Colémbia, a Dinamarca, a Noruega,
a Costa Rica, Israel e a Austrdlia quase sempre ficam entre os principais.
Entdo por que esses lugares — Israel ou Colémbia, por exemplo —, com
seu quinhdo de desafios? Uma razdo: relacionamentos. Em todos esses
paises, existe uma grande ténica nas conexdes sociais e no apoio social,
como lacos familiares sélidos ou um sentimento de solidariedade para com
a comunidade. Na Dinamarca, por exemplo, 93% dos dinamarqueses sdo
membros ativos de clubes sociais. Eles tém um lugar onde interagem
regularmente com os amigos, onde apoiam os outros e sdo apoiados. Em
Israel e na Colombia, passar tempo com a familia é considerado
importante e até mesmo sagrado.

“Nenhum homem ¢é uma ilha”, escreveu o poeta John Donne. Nossa
necessidade de companhia é tdo real quanto nossa necessidade por dgua e
comida. Nao estou dizendo que os relacionamentos intimos levam a utopia
ou que os melhores deles sdo perfeitos. Eles também podem trazer
desafios, sobretudo quando mais pessoas estdo passando mais tempo em
casa durante a pandemia. Quando estamos debaixo do mesmo teto,
confinados com as mesmas poucas pessoas dia apés dia, algum atrito vai
acontecer. Neste capitulo, falo sobre a importancia desses conflitos, e ndo
apenas sobre como podemos superd-los, mas também sobre como



podemos nos tornar mais fortes a partir deles. Também vemos como
conservar as amizades enquanto estamos afastados — como os
relacionamentos podem prosperar quando o distanciamento social é uma
realidade e o isolamento social estd se tornando a norma? Até mesmo em
épocas turbulentas, espero lhe oferecer algumas estratégias simples que
possam ser utilizadas para melhorar qualquer relacionamento, seja com sua
companheira, com um membro da familia, um colega ou um amigo.

RELACIONAMENTOS PROFUNDOS

Relacionamentos profundos, significativos e intimos tém um papel
essencial para nos tornar antifrdgeis — nossa capacidade de ficar mais
forte a partir das adversidades. S6 que cultivar esses relacionamentos em
um mundo de quarentena, lockdowns e distanciamento fisico é bastante
desafiador. Quando nossa preocupagdo é uma conexdo genuina, as
interagcoes on-line sdo um substituto deficiente para as reais.

Mesmo antes da crise do coronavirus, passivamos tempo demais nas
redes sociais, e o preco que pagdvamos era extremamente alto. Eric
Klinenberg, sociélogo da Universidade de Nova York, apontou que, “quanto
maior a proporcdo de interacdes on-line [em comparacdo com interacdes
presenciais], mais solitdrio se ¢”.2/ A solidao, como vocé pode imaginar,
corr6i a satde e a felicidade. Entre outras coisas, ela estd associada 2
depressdo, a doengas do coracdo e a um sistema imunolégico mais
deficiente. Por mais atraentes que as intera¢des on-line sejam, as vezes
precisamos nos desconectar para nos conectar. Como tantas coisas, é
melhor consumir as midias sociais com moderac¢io. Passar vinte minutos
fazendo isso pode ser divertido; passar trés horas por dia vai deixa-lo mais
propenso a soliddo. Experimente ficar periodos sem olhar para tela e sem
usar a tecnologia em casa: ndo sdo permitidos computadores na sala de
estar onde a familia se retine, nada de celulares na mesa de jantar, e assim
por diante.

Reduzir a tecnologia é absolutamente essencial para a préxima geracio.
Jean Twenge, professora da San Diego State University, fez uma pesquisa
abrangente explorando os niveis de satide mental de adolescentes.*! O que
ela descobriu foi assustador. Entre 2012 e 2017, os niveis de solidao



aumentaram em cerca de 30% entre os adolescentes. A depressido
aumentou em mais de 30%. As taxas de suicidio aumentaram mais de
30%. Tudo isso em apenas cinco anos, o que constitui uma mudanca
imensa e sem precedentes. A questdo é: por qué? Por que os indices de
depressdo, soliddo e suicidio aumentaram de forma tdo significativa e em
um periodo tdo curto? Twenge inspecionou os dados e identificou o
culpado: 0 aumento dos smartphones. As criancas estavam olhando para
seus aparelhos em vez de para a pessoa sentada ao lado e passavam muito
mais tempo on-line do que com as pessoas com quem se importavam na
vida real.

Por causa de pesquisas como a de Eric Klinenberg sobre adultos e a de
Jean Twenge sobre adolescentes, antigamente, sempre que alguém me
perguntava como cultivar o bem-estar relacional, minha resposta era
simples e definitiva: deixe as midias sociais de lado e saia para encontrar as
pessoas. Mas isso foi antes da covid-19. Hoje, as coisas estdo diferentes, e
muitos ja ndo tém o luxo de escolher entre relacionamentos virtuais e ao
vivo. Estamos trancados em casa, tentando da melhor maneira possivel
manter o distanciamento, e sujeitos ao isolamento fisico. Nesse novo
mundo, temos que abdicar de antigas distin¢des que ndo nos servem mais
e inventar novas, que nos sirvam. Em vez de pensar no virtual versus ao
vivo, temos que pensar no superficial versus profundo.

Relacionamentos profundos sio possiveis, até em uma realidade virtual.
Pessoalmente, senti uma decep¢do enorme quando as aulas na
Universidade Columbia, onde eu lecionava no momento em que fomos
impactados pelo coronavirus, passaram a ser on-line. Levei mais de um
més — e diversas sessoes de duas horas — para sentir que minha aula de
estudos da felicidade tinha operado a mudanca magica pela qual anseio
tanto ao lecionar, passando de discussdes académicas superficiais para
conversas psicoldgicas profundas. Quando entramos no modo on-line, temi
que essa magia se perdesse. E a principio foi o que aconteceu. Mas, para a
minha surpresa, depois de algumas sessoes, a tela deixou de ser uma
barreira para a intimidade. Os primeiros passos nesse novo territério virtual
foram incertos, mas assim que um aluno ap6s outro mergulhou de cabeca
e compartilhou o que se passava em sua mente e em seu coragdo, outros
ofereceram apoio e se dispuseram a aprofundar a experiéncia. Juntos,
descobrimos que a intimidade e a profundidade sao possiveis on-line.



Em um mundo que perdeu muitas de suas antigas estruturas — no
qual as fronteiras entre trabalho e casa, espaco e tempo, estio sendo
derrubadas —, precisamos estabelecer algumas novas estruturas. E talvez a
mais importante nesse novo normal seja regularmente reservar tempo para
conversas profundas, significativas e sinceras. Em um mundo ideal, essas
conexdes seriam cara a cara — na mesma casa ou No Mesmo restaurante
—, fazendo atividades juntos e passando tempo de qualidade com as
pessoas com quem nos importamos e que se importam conosco. Quando
isso ndo é possivel, podemos lancar mdo da tecnologia para compensar e
cultivar relacionamentos significativos, onde quer que estejamos. Do
mesmo modo como o aprendizado aprofundado é essencial para o bem-
estar intelectual, conversas profundas sdo necessédrias para o bem-estar
relacional. Quer vocé participe de uma conversa no Zoom com um amigo
ou apenas ougam as vozes um do outro ao telefone, reserve um tempo para
se conectar de fato — para se abrir e para compartilhar, para ouvir e para
apoiar.

CULTIVAR A EMPATIA

Nio somente a nossa satide mental foi radicalmente afetada desde o
surgimento das redes sociais: nossa empatia também. A psicéloga social
Sara Konrath comparou os niveis de empatia entre as geracoes e descobriu
que hoje, entre os jovens na casa dos 20 anos, os niveis sdo 40% mais
baixos do que os de vinte anos atrds.””’ Do mesmo modo, um estudo no
Reino Unido descobriu que o comportamento antissocial duplicou entre os
alunos do ensino médio ao longo dos ultimos vinte anos. Em outras
palavras, a compaixdo diminuiu significativamente. E, com isso, o bullying
tem aumentado.

A empatia — ser capaz de entender e de se identificar com o que as
outras pessoas estdo sentindo — € o sentimento moral. A empatia é aquilo
que nos une e, quando nossa capacidade de sentir empatia diminui, temos
um problema enquanto sociedade.'®’ Por que os niveis de empatia cafram?
Uma das principais razoes é as pessoas estarem interagindo de maneira
auténtica e profunda umas com as outras com menos frequéncia.



Visto o declinio dos niveis de empatia, crescem os clamores por aulas
de educacdo em empatia nas escolas e, mesmo que se trate de um passo
na direcdo certa, apenas isso nio ¢ suficiente. Digamos que eu queira
aprender a falar vietnamita, entdo me matriculo nas aulas. Meu vietnamita
sem duvida vai melhorar, mas vai melhorar muito mais se eu for ao Vietna
e fizer uma imersdo na cultura dos falantes dessa lingua. O mesmo
acontece na linguagem da empatia. Podemos aprender sobre a importancia
de nos colocar no lugar das outras pessoas lendo a respeito ou assistindo a
uma aula. Posso ler Teoria dos sentimentos morais, de Adam Smith, ou fazer
um curso sobre o Ubuntu como construcao ética. No entanto, o método
mais eficaz é fazer uma imersdo no lugar onde a empatia é “falada”. Ou
seja, ir a qualquer lugar onde eu possa interagir cara a cara com outras
pessoas. S6 por meio das interacdes diretas é que podemos sentir o que a
outra pessoa pode estar vivenciando e sentindo. S6 assim podemos rir com
alguém; podemos chorar juntos. S6 assim podemos errar e magoar e ser
afetados por sua reacdo. E é assim que a empatia se desenvolve. O ideal
seria que essas interacdes ocorressem quando as criangas brincam juntas,
ou quando nos sentamos lado a lado na escola ou no trabalho, sem a
mediacdo de uma tela. Mas, se ndo houver opcdo, temos que — e
podemos — fazer isso virtualmente.

O lado bom de ficar preso em casa é que isso me ensinou a apreciar
meu relacionamento com minha familia e meus amigos e a valorizar o
tempo que passamos uns com os outros. Acredito que isso se aplique a
muitos de nés. Essa apreciacdo, assim se espera, vai se traduzir em mais
tempo despendido em reunides fntimas quando isso voltar a ser possivel. E
quando interagimos com as outras pessoas com proximidade, seja com
aqueles que amamos ou com estranhos que acabamos de conhecer, que
desenvolvemos mais empatia, bondade e compaixdo, assim como
desfrutamos de niveis mais elevados de bem-estar fisico e mental.
Tornamo-nos mais éticos e generosos, mais saudaveis e mais felizes.

O PODER DE DOAR

Em uma época em que estamos mais isolados do que nunca, de que outra
forma podemos fortalecer de maneira significativa nossos relacionamentos?



Pouco importa qual seja sua situacdo: uma das melhores maneiras de ter
mais empatia e de aliviar a sensacdo de soliddo é doar.

Em um estudo conjunto da Universidade de British Columbia e da
Harvard Business School, os pesquisadores mostraram o poder de doar.”!
Para a primeira parte do estudo, os pesquisadores criaram um grupo de
pessoas e calcularam seus niveis de felicidade. Depois, deram a cada um
uma bela soma de dinheiro e lhes disseram que gastassem com eles
préprios. Entdo, os sujeitos safram em uma maratona de compras. Os
pesquisadores avaliaram seus niveis de felicidade novamente. O que vocé
acha que descobriram?

Como consequéncia das compras, os niveis de felicidade dos sujeitos
aumentaram significativamente. O estudo prosseguiu, e eles levaram os
participantes de volta para o laboratério um dia depois. De novo, avaliaram
seus niveis de felicidade. O que vocé acha que descobriram entdo? Apés
24 horas, os niveis de felicidade tinham voltado aos de antes. Em outras
palavras, os sujeitos experimentaram um pico resultante das compras e
depois, bem depressa, retornaram ao estado anterior. Quer dizer que
podemos concluir, a partir dessa pesquisa, que precisamos fazer compras
todos os dias? Nao exatamente.

Na segunda parte do estudo, os pesquisadores reuniram um grupo
diferente de pessoas, selecionadas de maneira aleatéria, e avaliaram seus
niveis de felicidade. Eles lhes deram a mesma quantia e disseram para sair
e gastar o dinheiro. S6 que, dessa vez, os participantes tiveram que gastd-lo
com outra pessoa. Depois das compras, os participantes retornaram ao
laboratério e, mais uma vez, tiveram sua felicidade avaliada. Seus niveis de
felicidade aumentaram tanto quanto os dos primeiros participantes. No dia
seguinte, os pesquisadores voltaram a medir seus niveis de felicidade. E o
que descobriram? Ainda que os niveis de felicidade tivessem diminuido
um pouco, ainda estavam significativamente mais altos do que antes do
experimento. O ato de doar, descobriu-se, continuou a ter um efeito
benéfico uma semana depois do evento.

Quando doamos para outras pessoas, também estamos doando a nés
mesmos. H4 uma grande quantidade de pesquisas que mostra que doar é
uma das melhores maneiras niao apenas de aumentar a felicidade, mas
também de elevar a autoconfianca. Doar pode nos levar do desamparo a
solicitude e, consequentemente, da desesperanca a esperancga. A diferenca



entre a tristeza e a depressdo é que a depressido € a tristeza sem esperanca.
Doar incita a esperanca. E, 2 medida que vocé fica mais esperancoso, fica
mais capaz, mais feliz e, por fim, mais bem-sucedido.

O inglés é a minha segunda lingua; minha lingua materna é o hebraico.
Minha palavra preferida em hebraico é a que usamos para “doar”, natan (2
1 n). Olhando para a palavra, seja em caracteres hebraicos ou romanos,
vocé consegue perceber algo incomum nela? E um palindromo. Ela ¢
simétrica, com a mesma leitura da direita para a esquerda e da esquerda
para a direita. Isso ndo é coincidéncia. H4 muita sabedoria em muitas das
linguas antigas e, no caso de natan, pesquisas mostram claramente que,
quando doamos, também recebemos, muitas vezes com juros. Uma das
melhores maneiras de cultivar relacionamentos estreitos e fortes é entrar
nesses relacionamentos com a mentalidade e o coracdo de uma pessoa que
doa.

O que podemos doar? Qualquer coisa. Com apenas treze anos, Anne
Frank escreveu em seu didrio: “Vocé sempre, sempre pode doar alguma
coisa, mesmo que seja apenas bondade”. Doamos quando fazemos
espontaneamente uma tarefa no lugar de nossa parceira ou quando
surpreendemos um amigo. Ouvir ativamente nossos filhos é uma forma de
doar, bem como compartilhar informag¢des com um colega. Como veremos
no Capitulo 5, uma das intervengoes em prol da felicidade mais poderosas
é escrever uma carta de agradecimento. Quando vocé escreve uma carta de
agradecimento para outra pessoa — demonstrando seu apreco por ela —,
vocé estd doando. Estd sendo bondoso. Estd sendo generoso. E, quando
doamos, ndo s6 aumentamos os niveis de felicidade das outras pessoas:
aumentamos nossa propria felicidade.

“CONTE AQUELE DIA COMO PERDIDO”

Mary Ann Evans, autora do século xix cujo pseudonimo era George
Eliot, escreveu muitos livros maravilhosos — talvez o mais famoso seja
Middlemarch: uwm estudo da vida provinciana — com alguns lindos
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poemas. Este é um de seus poemas: “Conte aquele dia como perdido”,
sobre a importincia de doar.



Se vocé, sentado ao por do sol

E, relembrando seus atos,

Encontrar ao menos um

Um gesto de abnegacdo, uma palavra

Que apaziguou o coracdo de quem a ouviu,
Um olhar gentil que a tudo iluminou

Que pousou como o sol no destino pretendido
Entdo conte aquele dia como bem vivido.
Mas, se ao longo de todo o dia,

Nao foi capaz de alegrar sequer um coracio,
Se, o dia todo,

Nio fez nada de que possa se lembrar

Que levasse a luz do sol para outro olhar

Nem ato algum, por menor que fosse,

Que sem nada custar, uma alma ajudou

Entdo conte aquele dia como mais do que perdido.

De acordo com Evans, um dia em que levamos a luz do sol para
outra pessoa, em que levamos bondade, generosidade e amor, é um
“dia bem vivido”. Ao passo que, se passamos o dia sem produzir um
impacto positivo na vida das outras pessoas, esse dia serd “mais do que
perdido”. Agora, imagine se doar fosse a moeda pela qual medimos
nossas vidas. Se avaliarmos nosso sucesso em termos de qudo
generosos e gentis somos, por quanta alegria espalhamos, o mundo
seria um lugar muito melhor. Nao s6 para aqueles que se beneficiam
de nossas boas acdes, mas também para nés mesmos.

DOE TAMBEM A SI MESMO

Serd que devemos doar, doar e doar sem parar? Se vocé € o tipo de pessoa
que se apressa para cuidar de todos a seu redor e, enquanto isso, estd com
pouca energia e prestes a explodir, saiba que é possivel se doar demais. O
psicélogo Adam Grant, professor da Universidade da Pensilvania, fez
pesquisas sobre as diferentes abordagens das pessoas no local de trabalho.



Junto a seus colegas, Grant identificou trés grupos gerais: os doadores, os
tomadores e os compensadores.®) Como o nome sugere, os doadores
oferecem seu tempo, sua energia e sua experiéncia de forma irrestrita. Eles
sdo os funciondrios gentis, prestativos. Depois, ha os tomadores. Tudo o
que os doadores oferecem, os tomadores estdo ansiosos para receber —
tudo acontece em torno deles. Pedem favores, mas relutam em retribui-los.
E, entdo, existem os compensadores. Eles tém uma filosofia de
reciprocidade — doam aos outros exatamente o quanto acreditam que
receberam — e ndo gostam de ver alguém receber mais do que “merece”.

Do ponto de vista da gestdo, é desejavel ter aqueles que doam em sua
organizacdo. Vocé vai querer pessoas generosas, que ensinam, que ajudam
os outros, que estdo disponiveis para a equipe e que se preocupam com a
organizacdo. S6 que, ainda que a empresa possa se beneficiar de
funciondrios doadores, o que isso significa para os préprios individuos? E
melhor ser um doador, um tomador ou um compensador se vocé estd
preocupado com o sucesso a longo prazo? Serd que ser doador o torna de
fato mais bem-sucedido? Serd que é ser compensador, pois é o mais justo?
Ou serd que ser tomador é o melhor caminho a seguir se vocé s6 pensa no
sucesso?

Essas sdo as perguntas que Grant e seus colaboradores abordaram. Eles
conseguiram agrupar os funciondrios das organizacdes em trés niveis de
desempenho — alto, médio e baixo. Quem tendia a ter o melhor
desempenho? Descobriu-se que os individuos mais bem-sucedidos na
organizacdo tinham  propensio a ser doadores. Eles eram
desproporcionalmente mais bem-sucedidos. E quem estava no nivel
médio? Os tomadores e os compensadores. Entdo... quem restou? Quem
descobriram no nivel mais baixo? Doadores! A descoberta surpreendente
foi que os doadores tinham mais probabilidade do que os tomadores ou os
compensadores de estar entre os de melhor e os de pior desempenhos.

Como vocé pode diferenciar os doadores do nivel alto dos doadores do
nivel baixo? A diferenca entre eles é que os doadores com melhor
desempenho também doam a si mesmos. Ja os doadores no grupo de pior
desempenho tém a tendéncia de se esquecer deles mesmos — doam até
beirar a exaustdo, sem cuidar das préprias necessidades. E do que
precisam para continuar prosperando é pensar também em se ajudar. Essa
descoberta nos lembra da linguagem sobre seguranca que costumamos



ouvir nos avides: coloque a méscara de oxigénio em si antes de ajudar as
ouftras pessoas.

O Dalai Lama falou sobre essa exata ideia: “Cuidar dos outros se
baseando apenas no seu sacrificio ndo é sustentdvel. O cuidado deve
também nutri-lo”.'?) Essa ndo ¢ uma ideia trivial para a maioria dos
ocidentais. Daniel Goleman, em seu livro Como lidar com emocoes
destrutivas, fala sobre a enorme surpresa do Dalai Lama com o fato de que
muitas pessoas no Ocidente tém baixa autoestima. Como as pessoas
podem ndo gostar delas mesmas? Segundo sugere o Dalai Lama, uma das
razdes por que isso é diferente no Tibete se deve a compreensdo da
compaixdo por parte dos tibetanos. Palavras criam mundos; a maneira
como interpretamos conceitos particulares, que com frequéncia é produto
de nossa cultura e de nosso ambiente, é importante e muitas vezes explica
tendéncias psicoldgicas fortemente arraigadas e subconscientes.

O que ha de tdo especial na compaixdo? Se eu pedisse as pessoas no
Ocidente que definissem a compaixdo, é provavel que a maioria fosse dizer
que significa sentimentos de solidariedade e cuidado para com outras
pessoas. O Dalai Lama diz que, em tibetano, a palavra para compaixdo é
tsewa, que quer dizer compaixdo por si mesmo e compaixdo pelos outros.!\
Notavelmente, o eu vem primeiro e, por extensdo, os outros. Pense em
uma série de circulos concéntricos, em cujo centro estd vocé. Vocé comeca
com compaixdo por si, estende-a as pessoas préoximas a vocé e, entdo, aos
outros e depois ao mundo todo — mas ela comeca por vocé. Estamos
todos conectados nesse circulo de vida, em uma teia de compaixdo. Nas
tradicoes filoséficas orientais (em oposicdo as tradi¢des ocidentais), ndo ha
uma divisdo clara entre si mesmo e os outros.

Nas tradi¢oes filosoficas ocidentais, existe uma divisdo relacionada
entre egoismo e abnegacdo. Os sinénimos da palavra egoista sdo mau,
mesquinho, narcisista, ganancioso. Por outro lado, termos similares para
abnegado sdo mnobre, generoso, amoroso e caridoso. Desde quando
aprendemos a linguagem em uma idade muito tenra, ensinam-nos que
pensar em si (0 que abarca ser compassivo para consigo) ndo é ético. Mas
isso ndo estd exatamente certo — por que eu sou menos digno do que os
outros? — nem se sustenta: aqueles que ndo atendem as préprias
necessidades acabardo ficando sem nada para doar a si ou aos outros. Em
vez de encarar o doar aos outros como abnegacdo e o doar a si como



egoismo, podemos pensar no doar sauddvel como estar atento a si. Atentar-
se a si é cuidar dos outros e de si.

Mas como seria estar atento a si? Se um colega me pedisse para ajuda-
lo com seu projeto, eu poderia simplesmente dizer: “Eu ficaria feliz em
ajudd-lo, mas tenho que terminar esta tarefa primeiro”. Em casa, posso
dizer: “Criancgas, darei aten¢do a vocés depois que terminar de treinar” ou
“Querida, ficarei com vocé amanhd, mas agora preciso de um tempo
sozinho”. E tudo bem! Cuidar de si ndo torna vocé uma pessoa ma. Pelo
contrdrio, a longo prazo, é mais provavel que possamos ajudar e contribuir,
sermos bondosos e generosos com os outros, quando também prestamos
atencdo as nossas proprias necessidades. Nas palavras de Hillel, um dos
grandes sdbios judeus que viveu hd mais de dois mil anos: “Se eu nao for
por mim, quem o serd? Mas, se eu for s6 por mim, quem serei eu? Se nio
agora, quando?”. Nosso mundo precisa de pessoas atentas a si, agora mais
do que nunca.

AUMENTAR A RESILIENCIA DAS CRIANCAS

Durante épocas de turbuléncia geral, os pais sentem como se fosse seu
dever oferecer um modelo perfeito aos filhos, que funcione de forma
consistente como um pilar estdvel para se apoiarem. Nao ¢é hora para ser
fraco, eles pensam; tenho que ser forte por meu filho. Mas o que fazemos
quando estamos passando por uma crise e nos sentimos fracos, ansiosos,
frustrados, tristes ou com raiva? Como controlamos nossas emocoes diante
dos filhos quando sabemos que nosso tormento aumentard ainda mais o
deles?

Primeiro, precisamos ter em mente que ndo é um problema para as
criancas nos ver em dificuldade, mesmo que isso aumente um pouco as
delas. Nosso impulso enquanto pais é protegé-las, esconder em vez de
revelar nossa agitacio emocional. Mas testemunhar os pais sentindo
tristeza, ansiedade ou raiva — moderadas — é necessdrio para o
desenvolvimento saudavel das criancas. De modo mais geral, enquanto
pais, devemos aceitar que ser um modelo perfeito para nossos filhos nao é
apenas impossivel, é também indesejavel.



Ha quase setenta anos, Donald Winnicott, psicélogo infantil britanico,
apresentou um dos conceitos mais importantes no que diz respeito a criar
filhos: “a mae suficientemente boa”.'! O que isso quer dizer? Winnicott
reconheceu que muitos pais e mies querem ser cuidadores perfeitos que
sempre estdo atentos. Quando a crian¢a chora, o pai ou a mae vao
imediatamente confortd-la; quando a crianca encontra desafios, o pai ou a
mie estdo ld para ajudar. Winnicott apontou que nido é disso que as
criancas precisam. As criangas precisam de pais e mdes suficientemente
bons. Se o pai e a mae nao estdo 100% atentos aos filhos, seja porque estao
ocupados, chateados ou trabalhando e precisam de um tempo sozinhos,
isso ndo ¢é algo ruim. Por meio dessa falta de atencdo, as criancas
aprendem a ter autocontrole; por outro lado, quando os pais estdo sempre
disponiveis, as crian¢as ndo aprendem a lidar com as dificuldades sozinhos.
Nosso objetivo maior como pais é criar filhos independentes. Afinal de
contas, os pais nem sempre poderdo estar junto dos filhos ao longo da vida.
As criancas devem ter oportunidades para lidar com as coisas desde a hora
em que nascem. A mie ou o pai suficientemente bom est4, portanto,
muito mais préximo das necessidades de uma crianca do que a mie ou o
pai dito perfeito.

Ser “suficientemente bom” também significa que ndo hd problema
algum que seus filhos de vez em quando o vejam chateado. Vocé pode até
conversar com eles; pode pegi-los no colo para que se sintam seguros e
dizer “Estou chateado agora” ou “Estou simplesmente exausto”. Vocé pode
ser amoroso e afetuoso enquanto passa para as criancas que nem tudo estéd
bem. Na verdade, pode ser libertador para elas ouvir isso de vocé, porque
as vezes elas também se sentem assim. Dar-se permissdo para ser humano
d4 a elas a mesma permissio.

Mesmo que as criancas vejam vocé perder o controle, ndo é o fim do
mundo. Elas também o veem depois de se recuperar — o que é
reconfortante. Vocé pode pedir desculpas para elas se tiver dito algo que
ndo deveria ou de que se arrepende quando estava alterado. As criancas
ndo precisam de modelos perfeitos; elas precisam de seres humanos
suficientemente bons. Um dos belos aspectos de ser pai ou mae é que vocé
ndo estd apenas ensinando outras pessoas: vocé mesmo também estd
crescendo. Um pai ou uma mae que estd aprendendo é o melhor modelo
que uma crianga pode ter.



Compreensivelmente, muitos pais estdo preocupados com os efeitos da
pandemia em seus filhos. Um dos maiores desafios que estamos
enfrentando enquanto pais — e quando digo nds, quero dizer muitas
pessoas em paises desenvolvidos e mais ricos, e ndo o mundo como um
todo — é que estamos tornando a vida dos filhos facil demais, por querer
protegé-los e também porque podemos. E natural que desejemos dar o
melhor para nossos filhos. Mas uma pesquisa de Suniya Luther, da
Universidade Columbia, mostra que muitas criangas de familias ricas
sofrem com dificuldades psicoldgicas, como ansiedade, depressdao ou abuso
de substancias, por causa da armadilha do luxo.'2' A vida requer que
aprendamos a lidar com situacdes que ndo saem como o esperado. Ser
confrontado com obstdculos, ainda que seja inconveniente ou doloroso a
curto prazo, pode trazer beneficios.

Quero dividir com vocé uma experiéncia que trouxe essa ideia para o
primeiro plano em minha vida. Quando David, meu filho mais velho, tinha
3 anos, seu brinquedo preferido era um boneco mintsculo do Super-
Homem. Ele brincava com o boneco o dia todo e o colocava junto dele em
seu travesseiro antes de dormir. Um dia, minha esposa e eu buscamos
David na creche e fomos para casa — mordvamos no décimo andar de um
prédio residencial. Entramos no elevador; minha esposa e eu estdvamos
conversando, e David falava com o pequeno Super-Homem. As portas
abriram-se em nosso andar e, quando saimos do elevador, David deixou o
boneco cair sem querer. Mas esse Super-Homem ndo saiu voando. Ele
caiu bem no vio estreito entre as portas, deslizando pelo poco do elevador.
Ele se foi. Nem a mamae ou o papai podiam trazé-lo de volta.

David comecgou a berrar. Quando o abracamos para reconfortd-lo, eu
estava prestes a abrir a boca, mas, como muitas vezes costuma acontecer,
minha esposa sabia o que eu iria dizer ji de antemdo, e me interrompeu.
Eu ia dizer: “Nao se preocupe, David. Vamos dar a vocé outro boneco do
Super-Homem. Vamos comprar uns cem bonecos do Super-Homem”.
Quando entramos em casa, David correu para o quarto dele e continuou
chorando. Eu disse 2 minha esposa: “Por que vocé me impediu? Olha s6
nosso filho chorando!”. E ela respondeu: “Tal, ndo prive David da chance
de aprender a lidar com dificuldades”.

Nao prive David da chance de aprender a lidar com dificuldades — é
uma das li¢des mais importantes sobre criacdo de filhos que ja aprendi. Ela



estava absolutamente certa: é assim que as criancas (e os adultos)
aprendem a ser resilientes, engenhosas e criativas. E assim que elas
aprendem flexibilidade ou, mais especificamente, fluidez. Tao le Ching: o
livro do caminho e da virtude fala que o ideal para os humanos é ser como a
dgua por diversos motivos, e um deles é por que a dgua flui. “O que é
flexivel, é forte”, escreveu Lao Tzu.

Se ajustarmos nosso equipamento de exercicio no modo mais f4cil, com
pouca ou nenhuma resisténcia, o treino serd moleza, mas nao vamos ficar
mais fortes. Ndo haverd antifragilidade. Na outra ponta do espectro, se o
treino for dificil demais, podemos nos machucar e nos lesionar. Mas, se
nos permitirmos enfrentar alguma dificuldade de vez em quando, com
moderagdo e tempo de recuperac¢do, somos capazes de crescer. A mesma
coisa acontece na vida e, enquanto pais, muitos de nés nos precipitamos
para resgatar nossos filhos rdapido demais. Maria Montessori, uma das
maiores educadoras da histéria, destacou em seu ensino que ndo devemos
fazer pela crianca o que ela pode fazer por si.Bl E claro que isso ndo
significa ndo fazer nada pelas criancas pequenas; quando elas nao
conseguem resolver alguma coisa por conta prépria, os pais devem estar la
para auxilid-las. No entanto, sempre que possivel, devemos minimizar a
ajuda que oferecemos e permitir, em vez disso, que elas resolvam sozinhas.

Em uma palestra para seus alunos que estavam se formando na
Harvard Business School, o professor Clayton Christensen compartilhou a
seguinte mensagem de despedida: “Os desafios que seus filhos enfrentario
tém um propésito importante. Eles os ajudardo a aperfeicoar e a
desenvolver as capacidades de que eles precisam para ter sucesso ao longo
da vida. Lidar com um professor dificil, ndo ser bom em determinado
esporte, aprender a se guiar na estrutura social complexa das panelinhas do
colégio — todas essas coisas se tornam matérias na escola da experiéncia”.
41 Agora, podemos acrescentar a lista lidar com as aulas remotas, o
distanciamento social e as atividades pelas quais ansiavam sendo
canceladas. As criancas aprendem com os desafios, e ganhar experiéncia
em superar dificuldades desde cedo faz com que elas lidem com mais
facilidade com os problemas e se tornem modelos para outras pessoas
quando crescerem.



AMOR E CONFLITO

Conflitos sdo inevitdveis em qualquer relacionamento sério e, durante
periodos de estresse, eles sdo mais frequentes do que em tempos normais.
Nao é facil ficar com a mesma pessoa em um apartamento pequeno ou
com as mesmas poucas pessoas em casa por periodos longos. Ao mesmo
tempo, com esse desafio vem também uma oportunidade real. Acontece
que os conflitos sdo importantes — até mesmo necessdrios — para que o
amor aumente.

Em 1841, Ralph Waldo Emerson publicou um ensaio a respeito da
amizade. Em um amigo, ndo devemos procurar “um mingau de concessido”,
escreveu ele — em outras palavras, uma pessoa que concordard com tudo
o que dizemos. Em vez disso: “Que ele seja para vocé sempre um tipo de
belo inimigo, indomadvel, reverenciado com devocdo, e ndo uma
conveniéncia trivial a logo ser superada e posta de lado”.'>! Eu amo essa
expressdo: belo inimigo. Um belo inimigo é alguém que o desafia, que o
instiga, que o ajuda em seu “aprendizado da verdade”, nas palavras de
Emerson. Quando vocé estd com um belo inimigo, as vezes as coisas sdo
dificeis, mas o potencial de crescimento estd sempre presente. Em vez de
uma “‘conveniéncia trivial’, vocé vivencia uma inconveniéncia com
significado; em vez de atenuar esse entorpecimento, vocé vive um conflito
que o estimula.

Encontramos essa ideia do belo inimigo logo no inicio da Biblia, no
primeiro livro. Em Génesis, Deus diz: “Nao é bom que o homem esteja s6.
Far-lhe-ei uma auxiliadora que lhe seja idonea”. Auxiliadora idénea é uma
traducdo direta das palavras hebraicas ezer k'enegdo, que literalmente
significa “ajudar como oposi¢do”. Em outras palavras, é uma parceira que o
desafia a crescer. Aprender a encarar nossa parceira como uma bela
inimiga, como uma ajudadora idénea, pode ser um auxilio para
reformularmos os conflitos em nossos relacionamentos: em vez de encarar
a discordia como uma mancha sombria e perigosa que deve ser evitada a
todo custo, podemos encari-la como uma oportunidade valiosa de
crescimento pessoal e interpessoal.

O dr. David Schnarch, autor de Passionate Marriage: Love, Sex, and
Intimacy in Ewmotionally Committed Relationships — livro que mudou



minha vida radicalmente —, enfatiza o papel significativo que os conflitos
desempenham na evolucdo de todos os relacionamentos bem-sucedidos.
Schnarch sugere que, em cada relacionamento, pouco importa quio
maravilhoso ele seja, os casais invariavelmente chegardo a um impasse.
Um impasse é um conflito extremo. Nao se trata de uma daquelas
discussdes rotineiras nas quais brigamos, nos reconciliamos, fazemos amor
e entdo tudo volta a ficar bem. Um impasse é um desacordo fundamental
que diz respeito a algum de nossos valores fundamentais, o qual acabamos
de descobrir se opor a uma crenga também arraigada em nosso parceiro.
Em geral, os casais nio se deparam com impasses durante a fase de lua de
mel do relacionamento, mas, dentro de trés anos mais ou menos, eles
invariavelmente surgem e costumam girar em torno de um dos quatro
topicos a seguir:

1. FiLnos. Qual é a abordagem de disciplina que devemos adotar?
Devemos ser tolerantes ou mais enérgicos? Quais sdo os limites que
estamos estabelecendo? Qual é a educac¢do que nossos filhos devem

receber? Qual é o papel que a religido deve desempenhar na educagio
deles?

2. DiNHEIRO. Com 0 que devemos gastar dinheiro? Devemos fazer essa
compra importante nesse momento? Serd que um parceiro acha que o
outro estd comprando coisas demais ou ndo contribuindo o bastante?
Podemos arcar com isso? Estamos poupando dinheiro suficiente?

3. Sexo. Com que frequéncia estamos fazendo sexo? Serd que um
parceiro acha que a frequéncia é grande demais ou que ela nao é
suficiente? Que tipo de sexo? O sexo estd apimentado demais ou sem
graca demais? Devemos abrir nosso relacionamento ou continuar com
a exclusividade, experimentar o poliamor ou permanecer com a
monogamiar

4. FAMILIA ESTENDIDA. Serd que devemos convidar nossos sogros para
nos visitar uma vez por semana? Serd que nio deveriamos convidé-los
nunca? Até que ponto devemos envolver o resto da familia em nossas



decisdes? Com que frequéncia devemos participar de reunides
familiares? Semanalmente? Nunca?

Quando chegamos a um impasse, uma das trés coisas pode acontecer.
O primeiro resultado comum é um término, uma separa¢do ou um
divércio. Entre 40% e 50% dos casamentos acabam em divércio. Achei que
éramos perfeitos wm para o outro, mas, se discordamos a respeito de wma coisa
que € tdo importante para mim, claramente ndo somos. E por 1sso que 0s
indices de divércio costumam aumentar depois de quatro a sete anos de
casamento, os casais deparam-se com o primeiro impasse e,
consequentemente, pensam que suas diferencas sdo irreconcilidveis.

A segunda coisa que vocés podem fazer depois de um impasse é ficar
juntos, porém ndo exatamente estar juntos. Ou seja, vocés ficam juntos
devido a diversas razoes externas — por habito, por causa da religido, por
causa de filhos ou devido a motivos financeiros. Mas, emocionalmente,
vocés ja estdo separados.

A opc¢do ndmero trés € crescerem juntos como consequéncia do
impasse. Vocés discutem, discordam, tém um embate. E, entdo, depois de
um tempo — e isso pode ser depois de uma semana, de um més ou de seis
meses —, vocés dois emergem melhores como individuos e como casal. E
como se chega a opcdo numero trés, a op¢do antifrdgil, e se supera com
éxito o impasse? Em primeiro lugar, vocé luta. Em segundo lugar, enquanto
luta, vocé se agarra a sua posicio em vez de se conformar, expressa
respeitosamente suas necessidades e seus desejos, em vez de deixd-los de
lado. Em terceiro lugar, ao se agarrar a sua posi¢do, vocé se agarra ao
relacionamento, mantendo-se firme e enfrentando a situacdo enquanto
procura entender as necessidades e os desejos do parceiro. O segredo nao
é vocés fazerem um ao outro se sentir bem — validar e buscar validacao
—, mas “conhecer e se deixar conhecer”. E quando procuramos conhecer
melhor um ao outro — as fraquezas e os pontos fortes, os medos e as
fantasias — que se forja a intimidade. E com a intimidade vem o amor, a
paixdo e a compaixao.

Empenhar-se genuinamente para conhecer e se deixar conhecer
significa correr riscos. Digamos que vocé tenha tido um problema com
seus sogros e, ainda que vocé realmente ndo queira falar a respeito com
sua parceira em razio dos sentimentos dela pelos pais, a questdo estd



machucando. Vocé acaba tocando no assunto com o méximo possivel de
empatia. Ainda que possa levar a um conflito doloroso, a alternativa é a
infelicidade garantida. Nas fases iniciais de um relacionamento, vocé pode
evitar tocar em assuntos desagradéveis; estd amparado pela empolgacido da
novidade. No entanto, depois de um tempo, apenas isso ndo basta, e varrer
as coisas para debaixo do tapete ndo resolve nada. Muito pelo contrério, a
medida que o problema se deteriora, vocé acaba por desmoronar e o
relacionamento se desintegra.

Nem todos os impasses podem ser resolvidos e levar a um
relacionamento mais profundo. Alguns casais estdo distantes demais em
determinados assuntos e simplesmente ndo foram feitos para ficar juntos
— e tudo bem. S6 que, na maioria dos casos, os impasses oferecem
oportunidades importantes para aprendermos, para nos tornarmos
individuos melhores e para nosso relacionamento se desenvolver. Quando
nos comunicamos abertamente, com a verdadeira intenc¢io de fazer nosso
relacionamento funcionar, em geral encontramos uma solugdo e superamos
o impasse — seja quando um parceiro convence o outro, seja chegando a
um meio-termo, sendo criativo e encontrando um jeito de ambos serem
recompensados.

Viver conflitos, sejam desentendimentos menores ou impasses
absolutos, ajuda a fortalecer o sistema imunolégico do relacionamento,
enquanto em um ambiente estéril, onde os conflitos sdo evitados, vocé ndo
cria anticorpos cruciais. Entdo, se quiser que seu relacionamento
sobreviva, ou melhor, prospere, vocé realmente ndo tem escolha — tem
que superar os desafios. Faca um esfor¢o para se abrir com seu parceiro,
para abordar questdes que lhe sdo importantes, porque, quando faz isso, no
fim das contas, vocé, seu parceiro e seu relacionamento se beneficiam.

Entender a ideia de David Schnarch de que desentendimento ndo é a
mesma coisa que incompatibilidade transformou meu préprio
relacionamento. Isso aconteceu quando minha esposa e eu ji estdvamos
juntos havia dez anos. Pensei que éramos feitos um para o outro, até que
chegamos a um impasse e entdo de repente fui tomado pelo medo e pela
ansiedade. O que é que estd acontecendo? Eu estava certo de que ela era o
amor da minha vida, mas discordamos com tanta veeméncia a respeito de wma
coisa que € tdo importante para nds dois. Esse é o comego do fim? Entao li
Passionate Marriage: Love, Sex, and Intimacy in Emotionally Committed



Relationships e me dei conta de que ndo. Nao hd nada de errado com nosso
relacionamento; estd tudo certo com ele. Ele simplesmente estd passando
por uma evoluc¢do natural. Como escreve Schnarch: “O casamento opera
com intensidade e pressio muito maiores do que esperamos — tdo
grandes, de fato, que os casais presumem erroneamente que estd na hora
de se divorciar quando, na verdade, é hora de colocar a mdo na massa”.
Trabalhamos as questdes e fomos capazes de crescer a partir daquele
impasse e de alguns outros que vieram depois. Os impasses sdo
assustadores porque nos deixam expostos, suscetiveis, vulnerdveis. No
entanto, depois de passar por um grande conflito, os que vém depois sdo
menos dificeis (ainda que ndo sejam faceis), porque existe menos medo
associado a eles; vocé ja sabe que é capaz de sobreviver a eles. Vocé tem
esperanga.

Nio existe um caminho garantido para todos os conflitos, porém, se
vocé criar as condi¢Oes para a abertura e a autenticidade, é mais provavel
que uma resolucdo aconteca. Aqui estdo algumas outras estratégias para
ter em mente quando entrar em um conflito, independentemente da
magnitude.

REFLITA. S6 em dar um passo para trds no relacionamento e refletir ja
ajuda — seja consultar alguém ou escrever a respeito em seu didrio.
Lembre-se: os doadores mais bem-sucedidos também doam para si
mesmos. Uma maneira de fazer isso é dizer “preciso de um tempo
sozinho para me reorganizar, pensar, resolver as coisas”.

Ouca E TENHA EMPATIA. Deixe seus préprios argumentos e ideias
preconcebidos de lado por alguns minutos ou por algumas horas e, de
fato, ouca e esteja aberto para o que o parceiro estd dizendo. Resista
ao impeto de se distrair da conversa ou de interrompé-la com seu
lado da histéria e ndo despreze as preocupacdes do outro como sem
importincia. Um estudo recente publicado no Journal of Family
Psychology mostrou que “ouvir atentamente enquanto o parceiro
expressava seu estresse estava ligado a melhores comportamentos de
sucesso diddicos e mais satisfacio no relacionamento”. %!
Genuinamente ouvir e fazer um esforco para entender a perspectiva



da outra pessoa sdo sinais de empatia (um efeito) e mais um
reforcador de empatia (uma causa).

ENCONTRE MODOS DE CHEGAR AO sIM. O psic6logo John Gottman, da
Universidade de Washington, um dos maiores pesquisadores do
mundo no que diz respeito a relacionamentos, entrevistou centenas
de casais e analisou suas conversas. Os dados claramente mostram
que conversas respeitosas e positivas sdo o cerne do éxito conjugal:
“Parece simples, mas na verdade vocé poderia abarcar todas as
minhas descobertas em pesquisas por meio da metifora de um
saleiro. Em vez de enché-lo com sal, encha-o com todos os modos de
dizer sim, e é isso que é um bom relacionamento. ‘Sim, essa é uma
boa ideia’, diz vocé. ‘Sim, esse é um 6timo ponto, eu nunca tinha
pensado nisso’... Em uma parceria que estd passando por problemas,
temos indmeros modos de dizer ndo”. Gottman mostra ainda que os
melhores relacionamentos desfrutam de uma proporcio de
positividade de 5 para 1, o que quer dizer que, para cada
desentendimento ou conflito, interacdo de raiva ou decepg¢ido, ha
cinco pontos positivos — quem sabe um elogio ou uma mensagem de
texto amorosa; um sorriso, um abraco ou um beijo; um passeio
romantico na praia, fazer amor ou um jantar intimo? Entdo, ainda que
os conflitos sejam inevitdveis — e, como vimos, importantes —,
precisamos complementd-los com um nidmero significativamente
maior de experiéncias positivas.

SEJA GENTIL. Ser gentil é um jeito importante de aumentar a relacdo
de positividade. Parece tdo simples ser gentil, ndo é? Mas com que
frequéncia nos vemos langando mdo de um insulto, tratando o
parceiro ou a parceira com hostilidade? Mais do que qualquer outra
coisa, um relacionamento prospera amparado em cortesia e respeito,
porém muitas pessoas tomam a liberdade de ser rudes ou hostis com
aqueles que sdo bastante proximos a elas. Isso é injusto com o
parceiro e prejudicial para o relacionamento. O que vocé pode fazer
para ser gentil com seu parceiro, mesmo se estiver no meio de uma
desavencga? Esse gesto gentil costuma ser suficiente para desanuviar a
tensdo de modo que vocé possa trabalhar para buscar uma solugéo.



CUIDE DE VOoCE MESMO. Faca exercicios regularmente, medite, durma
bem a noite, reserve um tempo para ouvir musica, mergulhe na
leitura — ou faga qualquer outra coisa que reabastega suas reservas e
o ajude a se recuperar. Vocé pode estar pensando: Mas como é que
essas escolhas estdao ligadas aos relacionamentos? Os dois estdo
profundamente relacionados no sentido de que podem ser o
catalisador para uma espiral ascendente. Tome os exercicios como
exemplo: fazer exercicios libera as substancias quimicas responséveis
pela sensacdo de bem-estar no cérebro. Quando estou me sentindo
bem comigo mesmo, fico mais propenso a ser mais paciente com
minha parceira e com meus filhos. Do mesmo modo, quando medito
e me dou tempo para me recuperar, fico mais aberto, mais generoso e
mais gentil com as pessoas que amo e, portanto, meus
relacionamentos ficardo melhores. Comec¢o com o eu e me expando a
partir dele.

David Schnarch descreve os relacionamentos emocionalmente
comprometidos como “médquinas de fazer as pessoas crescerem”. Isso vale
para relacionamentos entre filhos e pais, bem como entre parceiros. Mas
crescer ndo é o resultado-padrio e, sobretudo em épocas de estresse,
vemos muitos relacionamentos e individuos envolvidos em tais relacoes
definharem. Para que nossos relacionamentos sejam antifrdgeis e florescam
aconteca 0 que acontecer, precisamos dar espaco para o conflito e a
positividade, conhecer e se deixar conhecer, ouvir e se expressar, doar ao
outro e doar para nés mesmos.



CHECK-IN DO EFIRE
BEM-ESTAR RELACIONAL
Siga os trés passos do Check-in do eFIRe — atribuir, descrever e prescrever

— concentrando-se no bem-estar relacional. Comece refletindo sobre as
seguintes questoes:

Vocé passa um tempo de qualidade com sua familia e seus amigos?
Seus relacionamentos sao profundos?
Vocé se cuida?
Vocé € uma pessoa que doa?

Com base em suas reflexdes, determine em que grau vocé vivencia o bem-
estar relacional e, em seguida, atribua uma pontuacdo de 1 a 10, em que 1
corresponde a muito pouco ou muito raramente e 10 corresponde a
bastante ou com muita frequéncia. Apds atribuir uma pontuacéo, descreva
por escrito por que vocé se deu essa pontuacdo. Depois prescreva uma
maneira de aumentar sua pontuacao, a principio em apenas 1 ponto. Os
exemplos podem incluir reservar um tempo para ficar com as pessoas que
vocé ama, ser um pouco mais gentil e doar um pouco mais, abstendo-se de
ajudar quando ndo é necessario, apreciar seus belos inimigos, e assim por
diante. Faca esse check-in uma vez por semana.



5. BEM-ESTAR EMOCIONAL

Sua alegria é sua tristeza desmascarada.

E 0 mesmo pogo de si de onde sua risada

Se ergue muitas vezes cheia de suas ldgrimas.

E de que outra forma pode ser?

Quanto mais fundo essa tristeza penetra em seu ser,
mais alegria vocé pode conter.

Kuarir GiBran, O profeta

HA ALGUNSs aNos, quando estava na pés-graduacio, eu tinha acabado de
comecar a lecionar minha primeira matéria de psicologia positiva, que
contava com apenas oito alunos matriculados. De inicio. Depois, dois deles
desistiram, o que me deixou oficialmente com... um ego destrocado. Um
dia, estava almocando em um dos dormitérios reservados para a pés-
gradua¢do quando um aluno que eu conhecia, que ndo estava em minhas
aulas, se aproximou. Ele disse: “Tal, posso me sentar com vocé?".
Respondi: “E claro”.

Entdo ele se sentou e falou: “Fiquei sabendo que vocé estd lecionando
uma matéria sobre felicidade”. E eu respondi: “E isso mesmo, sobre
psicologia positiva”.

Ele logo acrescentou: “Sabe, meu colega de quarto estd frequentando
suas aulas, entdo é melhor vocé tomar cuidado”.

“Cuidado? Por qué?”, perguntei.

“Porque, se algum dia eu vir vocé infeliz, vou contar para ele”,
respondeu.

Mencionei aquela conversa no dia seguinte na aula ao me dirigir a
meus alunos, todos os seis: “Sabem, a ultima coisa que quero que vocés
pensem no mundo é que estou sempre feliz ou que até o fim do ano vocés
vivenciardo um pico constante de felicidade”. A suposi¢do por trds da
observa¢do daquele aluno — de que uma vida feliz tem de ser desprovida



de tristeza ou de qualquer outra emocdo desagradivel — é comum. Na
verdade, hd apenas dois tipos de pessoas que ndo vivenciam emocdes
dolorosas como tristeza, raiva, frustracdo, inveja ou ansiedade. O primeiro
tipo sdo os psicopatas. Os psicopatas ndo sentem toda a gama de emog¢des
humanas; essa é uma de suas limitacdes. O segundo grupo de pessoas que
ndo experimenta emog¢des dolorosas sdo os mortos.

Entdo, se vocé estd vivendo emogdes dolorosas, ¢ um bom sinal.
Significa que: 1) vocé ndo é um psicopata; e 2) vocé estd vivo.

Nzo muito tempo depois daquele almogo com o colega de quarto de
meu aluno, ocorreu-me a ideia da permissdo para ser humano. A partir daf,
passei a encarar a questdo como um pilar fundamental para uma vida mais
feliz. A permissdo para ser humano trata de se deixar sentir toda e qualquer
emocdo, por mais dolorosa que possa ser. Dar a si mesmo essa permissio é
admitir: Estou sentindo isso agora, e tudo bem. Ou como diz Demi Lovato:
“Tudo bem nao estar bem”.

Dar a si mesmo a permissdo para ser humano pode ter a ver com se
permitir sentir medo de pegar coronavirus. Ou ansiedade por ter sido
demitido do trabalho. Preocupacio de que os filhos estejam indo mal na
escola. Tristeza pelo diagnéstico positivo de alguém que vocé ama.
Frustragdo por ndo poder viajar. Incerteza sobre quando o préximo
incéndio florestal ou furacdo pode atingir sua comunidade. Pesar por ter
perdido contato com um amigo. Citime de como sua ex parece estar 6tima
agora. Aborrecimento porque, pela enésima vez, ninguém parece saber
colocar a louca direito dentro da maquina de lavar de sua casa, exceto
vocé. Raiva de que, seja o que for, ndo foi isso que vocé pediu. Em vez de
tentar reprimir essas emogdes, ¢ melhor aceitd-las e deixé-las fluir.

Em geral, ndo tratamos todas as nossas emocdes de modo igual;
acolhemos as alegres, mas procuramos barrar a entrada daquelas que estdo
do lado doloroso do espectro. O fato em si de que as emocdes dolorosas
sdo comumente chamadas de emocoes negativas indica a atitude insidiosa
e prejudicial em relacdo a elas.

Parte do problema, especialmente no mundo de hoje, onde as midias
sociais reinam supremas, é presumirmos que todas as outras pessoas estdo
tendo uma vida maravilhosa o tempo todo. Acreditamos que todo mundo
estdi se destacando e lidando bem com tudo, quando ndo estdo
experimentando uma euforia quase constante, enquanto somos os Unicos



que parecem ndo conseguir aguentar as pontas. E ndo queremos parecer
anormais: entdo, escondemos nossa tristeza, nossa ansiedade e nosso
medo. Como é que vocé estd? Estou bem, e vocé? Nossa determinacio de
vestir a méscara da felicidade é, no fim das contas, contraproducente —
estamos contribuindo para um grande engano que leva a uma grande
depressao.

Quando meu primeiro filho, David, nasceu, o pediatra deu alguns
conselhos valiosos. Horas depois do parto, o médico entrou no quarto em
que estdvamos no hospital para ver como minha esposa e o bebé estavam.
Depois de se certificar de que estdvamos bem, disse: “Ao longo dos
proximos meses, vocés experimentardo toda uma série de emocdes,
frequentemente extremas. Sentirdo alegria e deslumbramento, frustracio e
raiva, felicidade e irritacdo. Isso é normal. Todos nés passamos por isso”.

Foi o melhor conselho que recebi naqueles primeiros meses como pai.
Por qué? Porque, depois de mais ou menos um més as voltas com um
recém-nascido, comecei a sentir um pouco de ciime de David. Pela
primeira vez desde que minha esposa e eu estdvamos juntos, 14 estava
alguém que recebia mais atencio dela do que eu. Ndo importava o quio
exausto e sem dormir e esgotado eu estivesse, ndo importava quanto eu
precisasse dela, as necessidades dele vinham em primeiro lugar. Se o
pediatra ndo tivesse tido aquela conversa com a gente, eu teria pensado
comigo mesmo: Nossa, Tal, mas que pai horrivel vocé é. Vocé é wma pessoa
ruim. Estd com ciime do proprio filho? Que horror. Mas ouvi a voz do
médico no fundo de minha mente, dando-me permissao para ser humano,
dizendo: Isso é normal. Todos nds passamos por isso. Por causa do conselho
dele, fui capaz de permitir que o ciime fluisse através de mim, e assim
aconteceu. Cinco minutos depois, a emocdo tinha passado e eu estava
aberto para experimentar o amor que eu sentia e que continuo sentindo
por meu filho.

REJEITAR AS EMOCOES AS TORNA MAIS FORTES

Existe um paradoxo em jogo aqui: quando rejeitamos emogoes dolorosas,
elas apenas ficam mais intensas. Voltamos a rejeitd-las, e elas ficam ainda
mais fortes e nos consomem com mais intensidade. Mas, quando



aceitamos e abracamos as emocdes dolorosas, elas nao ficam além do
necessdrio. Elas fazem uma visita e vdo embora tdo rdpido quanto
chegaram.

Tomemos o luto como exemplo, sem divida a mais forte das emogoes
dolorosas. As pesquisas sugerem que as pessoas que vivenciam o luto se
dividem em dois grupos. Um grupo abarca aquelas que sdo consideradas
duronas. Depois de uma perda, elas decidem: “Serei forte. Vou superar
isso. Nao vou deixar isso me afetar’. Vestem a mdscara corajosamente,
forcam-se a se erguer e superam a questdo. As do outro grupo, aquelas que
sdo consideradas mais molengas e menos duronas, podem dizer: “Essa é a
pior coisa que ja aconteceu comigo e ndo sei como vou superar . Elas
choram, falam a respeito e vivenciam suas emocdes. Elas desmoronam.

Quando vemos os dois grupos de fora, podemos olhar para o primeiro
arupo e pensar: Uau, elas estdo segurando muito bem a barra. Podemos olhar
para o segundo grupo e pensar: Estou preocupado e espero apenas que elas
figuem bem e se recuperem. No entanto, um ano ou mais depois, o que a
pesquisa sugere é que é provavel que o segundo grupo esteja em um estado
muito melhor do que o primeiro. O segundo grupo deu a si mesmo
permissdo para ser humano e deixou que o processo natural do luto
seguisse seu curso.

Por que as coisas funcionam assim, seja para a tristeza, para a
ansiedade ou para o ciime? Por que as emocdes dolorosas diminuem
quando as deixamos fluir e ficam mais intensas quando sdo reprimidas?
Aqui estd um pequeno experimento. Pelos préximos dez segundos, ndo
pense em um elefante rosa. Vocé sabe de qual eu estou falando, o Dumbo,
com os orelhdes cor-de-rosa? Bem, ndo pense em um elefante rosa por
mais dois segundos.

Tenho um palpite forte de que vocé pensou em um elefante rosa. Por
qué? Porque, quando uma frase é repetida de novo e de novo, pensamos
nela. E quando ouvimos ndo pense nisso, quando tentamos reprimir o
pensamento, isso faz com que fiquemos mais propensos a continuar
visualizando-o. Faz parte de nossa natureza. Esse fenomeno, descrito pelo
psic6logo Daniel Wegner como parte de sua teoria do processo irdnico, se
aplica da mesma forma as emocoes dolorosas.'t! Quando tentamos rejeitar
as emogoes dolorosas, elas ficam ainda mais fortes e persistem por mais
tempo.



Nossas emocdes sdo um fendmeno tdo natural quanto a lei da
gravidade. Imagine que vocé acorda a cada manha e diz a si mesmo: Para
mim chega da lei da gravidade. Eu me recuso a aceitar a gravidade! O que vai
acontecer? Bem, para comego de conversa, vocé pode cair. E, se vocé mora
em um prédio alto ou gosta de fazer caminhadas nas montanhas, talvez nao
sobreviva por muito tempo. Mas, mesmo se vocé sobrevivesse, levaria uma
vida de frustracdo constante. Entdo, é claro que ndo rejeitamos a lei da
gravidade. N6s a aceitamos. N6s nos resignamos e até brincamos com ela.
Imagine a competicdo de lancamento de dardos ou a modalidade de salto
em altura nas Olimpiadas sem a gravidade? Nao faria sentido.

S6 que ndo tratamos as emog¢des dolorosas do mesmo modo. Quando
lgnoramos o fato de que as emocoes sdo tdo parte da natureza humana
quanto a lei da gravidade faz parte da natureza fisica, pagamos um preco
alto por essa rejeicao.

Quando comecei a lecionar, meu maior desafio era o fato de eu ser
introvertido. Fico muito nervoso diante de uma grande plateia, cara a cara
ou virtualmente. No come¢o, quando me preparava para uma aula, dizia a
mim mesmo: Tal, ndo fique ansioso! Nao fique nervoso! O que vocé acha
que acontecia? Eu ficava mais nervoso ainda. Tinha palpitacdes. A palma
das minhas maos e minha testa ficavam suadas. Minha mente turbilhava.
Mais elefantes cor-de-rosa ficavam voando. Mas, quando comecei a me dar
permissdo para ser humano — quando aceitei a ansiedade, em vez de
tentar afastd-la —, aquelas emocdes nervosas, por fim, se dissiparam em
vez de aumentar. Antes de dar uma palestra, ainda fico um pouco nervoso,
porém, em vez de dizer a mim mesmo, Tal, ndo fique nervoso, agora digo a
mim mesmo: Nossa, estou tdo grato por nio ser wm psicopata e estar vivol. A
ansiedade, na maior parte das vezes, deixa de me controlar e é substituida
pela empolgacio.

A teoria das intengdes paradoxais de Viktor Frankl leva a teoria do
processo irdonico de Wegner a um passo a frente: ndo s6 niao devemos
interferir no fluxo de emocdes dolorosas como devemos incentivé-las. Por
exemplo, se ndo queremos ficar nervosos, devemos dizer a nés mesmos:
Figque mais ansioso. Essa energia nervosa ndo é suficiente. Vamos ld, mais
ansiedade! O que é interessante é que, ao incitar a ansiedade — que se
trata de fato, mais uma vez, de nos darmos a permissdo para senti-la —, a
tendéncia é que ela perca forca.



Existe também outro paradoxo em a¢do. Ndo é apenas que as emogdes
dolorosas ficam mais intensas quando as rejeitamos ou evitamos — ¢
também que deixamos de experimentar toda a gama de emocdes
prazerosas. Todos os nossos sentimentos, sejam prazerosos ou dolorosos,
fluem pelo mesmo canal. Se eu rejeitar as emogdes dolorosas, se eu tentar
reprimi-las e estancéd-las, estou obstruindo também o livre fluxo das
emocoes prazerosas. Como resultado, ndo estou me permitindo vivenciar
toda a minha gama de emocoes. Se eu bloquear a inveja, também estou
inadvertidamente bloqueando o amor. Se eu restringir a ansiedade,
também estou restringindo a empolgacdo. Se eu reprimir a tristeza,
também estou reprimindo o livre fluxo da alegria. Emog¢des dolorosas e
prazerosas sdo duas extremidades de um mesmo continuum; sdo dois lados
da mesma moeda. Nas palavras de Golda Meir, a primeira-ministra
israelense de 1969 a 1974: “Aqueles que ndo sabem como chorar de todo o
coracdo também ndo sabem rir”.

Podemos pensar sobre o sofrimento nos dois niveis em que ele ocorre.
O primeiro € a experiéncia natural e automdtica de uma emocéo dolorosa
como a raiva, a tristeza, a frustracdo ou a ansiedade, as quais todos
sentimos de vez em quando. Isso pode acontecer por causa de uma
infinidade de eventos que desencadeiam uma rea¢do emocional dolorosa,
seja ela por ansiedade antes de uma apresentacdo que se aproxima ou uma
situacdo perigosa, que resulta da perda de renda ou da perda de um ente
querido, e assim por diante. Mas existe um segundo nivel de sofrimento,
que ¢ infligido quando vocé esta tendo dificuldades com o primeiro nivel
de sofrimento. Quando vocé diz a si mesmo eu ndo deveria estar sentindo
raival, eu ndo deveria estar ansioso! ou eu ndo deveria sentir inveja!, lutar
contra a emocdo s6 faz o sofrimento crescer. O Tao le Ching: o livro do
caminho e da virtude diz que, se queremos ter uma vida gratificante,
precisamos seguir o caminho da natureza, que é fluir com as coisas em vez
de lutar contra elas.

Embora o primeiro nivel seja uma parte inevitdvel de ser humano,
quando se trata do segundo nivel de sofrimento, vocé tem escolha. Se vocé
aceita a emocdo, isenta-se da nega¢do que agrava a dor. Ao se dar
permissdo para ser humano, vocé fortalece sua capacidade de lidar com as
adversidades, fica mais flexivel quando defrontado com emog¢des dolorosas
e se abre para emog¢oes mais prazerosas. Vocé se torna mais antifragil.



Existem trés maneiras especificas de nos dar permissdo para sermos
humanos quando enfrentamos emocdes dolorosas.

1. CHorar. Deixe suas ldgrimas fluirem. Abra as comportas.
Simplesmente se feche em seu quarto e chore se é isso que vocé esta
com vontade de fazer. Foi demonstrado que o choro é um modo de se
acalmar; ele libera substancias quimicas responséveis pelo bem-estar,
como a oxitocina e certos opioides que ajudam a aliviar a tristeza e o
estresse.'?

2. FALAR SOBRE EMOCOES DOLOROSAS. FEncontre um amigo para
conversar pelo Zoom ou alguém que esteja dividindo a casa com vocé
para desabafar. Expresse em vez de reprimir, compartilhe em vez de
tentar represar. Simplesmente falar sobre as dificuldades ou desafios
que estamos enfrentando — seja com um amigo de confian¢a ou com
um terapeuta — nos ajuda a liberar a tensdo e a nos sentirmos de
maneira melhor.!

3. ESCREVER SOBRE AS EMOCOES. Reserve dez minutos ou mais para
manter um didrio sobre uma experiéncia dificil pela qual passou ou
estd passando. Escreva sobre o que sentiu e o que estd sentindo; o
que vocé pensou; e o que estd passando em sua mente agora. Vocé
ndo tem de se preocupar com a gramatica, as estruturas das frases ou
mesmo se estd fazendo ou ndo sentido. Isso é apenas para vocé
mesmo, entdo simplesmente escreva, faca associagoes livremente, o
que quer que venha a sua mente e ao seu coracao.

O psicologo James Pennebaker, professor da Universidade do Texas,
mostrou o imenso impacto de manter um didrio.*’ Pennebaker, em seu
estudo, fez com que os participantes passassem vinte minutos durante
quatro dias escrevendo sobre experiéncias dificeis. Pennebaker avaliou
muitos efeitos, como os niveis de ansiedade dos sujeitos. E o que
aconteceu? De inicio, quando os participantes foram expostos a esse
exercicio com o didrio, seus niveis de ansiedade aumentaram. E provavel
que isso se deva ao fato de estarem trazendo a tona eventos que tinham
ocorrido no passado e que podiam ter ficado guardados em algum lugar do



subconsciente. A principio, ao ver os resultados, Pennebaker ficou receoso
de poder estar prejudicando seus sujeitos. Contudo, muito pouco tempo
depois durante a semana, os niveis de ansiedade dos participantes
comecaram a cair. Depois eles despencaram abaixo do nivel inicial. Eles
mantiveram essa queda até um ano depois. Aqueles oitenta minutos de
intervencdo tinham produzido um impacto positivo duradouro no bem-
estar deles.

Incentivo vocé a reservar um tempo para manter um didrio e escrever
sobre as proprias experiéncias dificeis. E se seu didrio ficar repetitivo? Nao
tem problema! Fique tranquilo, pois, mesmo que vocé se flagre registrando
o tempo todo emocdes parecidas, estd fazendo progresso. Pense nisso da
seguinte maneira: como vocé aprende a tocar piano? Como vocé se
aprimora? Por meio da prética, por meio da repeti¢cdo. Vocé ndo diz a si
mesmo: Tudo bem, vou me sentar e tentar tocar esta peca dificil de
Rachmaninoff, mas s6 uma vez. Para compreender a peca totalmente, para
processa-la, vocé tem que toca-la vérias vezes. Da mesma forma, em alguns
momentos vocé tem que escrever sobre uma experiéncia dificil diversas
vezes antes de processi-la completamente e entender pelo que vocé estd
passando.

Nas semanas confusas e cadticas em que estivemos em lockdown no
més de marco de 2020, isolando-nos como reacdo a primeira onda do
coronavirus, encontrei bastante conforto na poesia. Introduzimos alguns
rituais em nossa casa para nos ajudar a passar pelos momentos dificeis; um
deles era que todas as noites lfamos um poema juntos. Bem no inicio,
lemos “The Guest House”, de Rumi, o poeta sufi do século x11. No poema,
Rumi incita-nos a acolher toda e qualquer emoc¢do e pensamento, da
mesma forma que receberiamos bem um héspede em nossa casa, com o
corag¢do e a mente abertos: “Seja grato pelo que vier”. Ler um poema pode
ser um ritual incrivelmente reconfortante, seja em familia ou sozinho. A
poesia é um meio especialmente relevante para refletir durante épocas
dificeis porque ela apresenta a situacdo em uma linguagem deliberada e
sem filtros. Ela trata de experiéncias brutas, emoc¢oes brutas.

Para vivenciar a felicidade verdadeira, devemos primeiro acolher a
infelicidade. A permissdo para ser humano é o fundamento para construir
uma vida mais feliz, aconteca o que acontecer.



ACEITACAO ATIVA

Aceitar toda a sua gama de emog¢des humanas ndo é um convite para
abragar a resignacdo. Ou seja, ndo se trata de jogar as maos para o alto e
dizer: “Bem, estou sentindo tristeza e raiva agora, e é s6 isso que eu posso
fazer. E uma droga ser eu mesmo”. Em vez disso, eu o incentivo a adotar a
abordagem da aceitagdo ativa.

A aceitacdo ativa diz respeito a abracar a emocio e, entdo, escolher o
curso de a¢do mais apropriado. Ndo hd nada de errado em experimentar
emocoes dolorosas, do mesmo modo como nio tem nada de errado com a
lei da gravidade. Ambos sdo fendémenos naturais. A questdo é: o que
fazemos em relacio a esses fendmenos naturais? Resighamo-nos a
gravidade e simplesmente caimos ou criamos escadas, pontes, avides?
Sucumbimos a uma emocdo dolorosa ou optamos por um curso de acédo
apropriado?

Em dltima instincia, a acdo excede a emoc¢do; o que fazemos é mais
importante do que aquilo que sentimos. Sentir ciiime do meu filho ou do
meu melhor amigo, por exemplo, ndo me torna um pai ou um amigo ruim.
O ciidme pode ndo ser agraddvel, mas ndo tem nada de imoral em
experimentar esse sentimento; ele apenas é o que é. S6 que agir de acordo
com o ciime e magoar meu filho ou meu amigo seria uma histéria
completamente diferente.

Parte do paradoxo que expus antes — de que as emocdes dolorosas
ficam mais intensas quando sdo rejeitadas — é que, quando rejeitamos as
emocoes dolorosas, elas se tornam mais propensas a nos controlar, mas,
quando aceitamos as nossas emocdes, temos mais controle sobre nossas
acdes posteriores. As pessoas que rejeitam o sentimento de medo sdo
menos propensas a agir com coragem. As pessoas que rejeitam o fato de
que podem sentir raiva de outras pessoas sdo mais propensas a explodir de
faria. Por outro lado, as pessoas que aceitam seu medo tém mais
probabilidade de se impor e de agir com ousadia: coragem ndo ¢ nao ter
medo, mas ter medo e seguir em frente mesmo assim. Aqueles que
aceitam sua raiva porque sdo humanos tém mais probabilidade de agir de
modo generoso e benévolo com outras pessoas.



Digamos que vocé esteja ansioso por causa do coronavirus ou de outra
ameaca a sua satde. Se vocé simplesmente pensar consigo mesmo “Eu ndo
devo ficar ansioso” ou “Ndo se preocupe”, bem, vocé ja sabe o que vai
acontecer. A preocupacdo e a ansiedade aumentardo e podem com o
tempo se tornar um panico que ird consumi-lo. Ao passo que se vocé
admitir “Eu estou ansioso e preocupado com esse virus’, ou simplesmente
“Sou humano” e se permitir vivenciar a emog¢do, pode optar pelo curso de
acdo mais apropriado.

VOCE NAO E SUAS EMOCOES

Aprender a observar as emocoes dolorosas que estamos experimentando é
um elemento importante para darmos a nés mesmos permissdo de sermos
humanos e consequentemente a chave para a cura emocional. Por meio da
observagido, aprendemos a nos separar daquilo que estamos sentindo, seja
o que for, e deixamos de acreditar em “Sou a emog¢do” para acreditar em
“Estou tendo wma emocgdo”. Ao encarar a emocdo da mesma forma que
olharfamos para um objeto, percebemos que, assim como ndo somos uma
chama, uma respira¢do ou uma pedra, ndo somos uma emocao.

Essa ndo é uma questdo trivial ou mera seméntica. Quando falamos
sobre emoc¢oes, o fato de fundirmos quem somos com aquilo que sentimos
— como em “Eu sou triste” ou “Eu sou invejoso” — torna mais desafiador
simplesmente abandonar a emocdo. Com uma mudanca de perspectiva —
de “Eu sou triste” para “Eu tenho tristeza”, de “Eu sou invejoso” para “Eu
tenho inveja” —, fica muito mais facil nos libertarmos da emog¢do porque
ndo estamos fundidos a ela. Ndo formamos uma tnica coisa com nossas
emogdes e, portanto, abandond-las nao significa abrir mao de quem somos.

Como foi discutido no capitulo anterior a respeito de relacionamentos,
as palavras criam mundos: nossa linguagem impacta a maneira como

pensamos, sentimos e agimos. E importante mudarmos nossa linguagem
de modo que fique claro “Eu nio sou minha emocao”, mas, sim, “Eu tenho
uma emoc¢do”. Afinal de contas, por acaso penso “Eu sou a dor de cabeca”
quando minha cabe¢a d6i? Do mesmo modo como “Eu tenho dor de
cabeca”, também tenho tristeza ou inveja ou qualquer outra emocio.



Quando observamos uma emog¢do que estamos sentindo, no que nos
concentramos exatamente? Uma emocdo estd associada a pensamentos
(um componente cognitivo) e a sensa¢des (um componente fisico). A
ansiedade, por exemplo, gera experiéncias fisicas, como uma sensa¢ido de
aperto na garganta, o estdbmago revirado ou uma tensdo nos ombros ou na
lombar. A soma total dos pensamentos cognitivos e das sensacdes fisicas é
aquilo que chamamos de emocio.

Mark Williams, psicélogo da Universidade de Oxford, no livro The
Mindful Way Through Depression, de que é coautor, escreve sobre observar
a sensacdo fisica associada a doenca psicoldgica: “Quando se passa de
tentar ignorar ou eliminar o desconforto fisico para prestar atencdo com
uma curiosidade amistosa, podemos transformar nossa experiéncia”.?! A
curiosidade amistosa significa nio lutar contra a sensacio ou dar as costas
para ela, mas, sim, se separar dela e observa-la. E olhar para a
manifestacdo fisica da emoc¢do — a sensacdo de aperto na garganta ou o
estbmago revirado — como vocé olharia para uma obra de arte, um
cachorro brincando ou um rio correndo, e dizer para si mesmo algo como:
Ah, nossa, olha sé isso, mas que interessante! Isso ndo significa que a
experiéncia emocional ndo seja dolorosa, sé que vocé continua com a dor e
a observa com a mente e o corag¢do abertos. Vocé, entdo, percebe que é o
observador; a sensa¢do é o objeto de observacdo. Em outras palavras, vocé
ndo é a sensacdo — ao observi-la, vocé se distancia e se distingue dela.

Vocé pode olhar com os mesmos olhos da curiosidade amistosa ao
observar pensamentos como “Eu estou sentindo ansiedade”, “O que é que eu
posso fazer agora?”, “Eu queria que essa dor jd tivesse ido embora!” ou “Por
que estou me sentindo desse jeito?”. Ao simplesmente olhar para esse
burburinho, vocé mais uma vez reconhece que é o observador; o
pensamento é o objeto observado. O pensamento ndo é vocé. Ao aprender
a tdo somente observar as nossas emocoes, cultivando a habilidade de
concentrar e de reorientar nossos pensamentos e sensacdes sem
julgamento, podemos nos libertar do segundo nivel de sofrimento, da dor
que produzimos além da que é natural.

Existe outro beneficio importante em observar suas emog¢des, além de
ajuda-lo a se dar conta de que vocé é algo a parte delas. Ao prestar atencio
nelas, vocé reconhece a verdadeira natureza impermanente e tempordria
de suas emocdes, e ndo permanente e onipresente: esse sentimento, essa



situacdo, ndo durard para sempre. A ideia de impermanéncia é central no
pensamento budista. Impermanéncia significa aprender a encarar as
emocdes como tempordrias. Nem sempre ¢é ficil fazer isso. As vezes, as
nossas emogoes sdo tao fortes que ndo conseguimos ver uma maneira de
apazigud-las ou extingui-las de todo. E acreditamos que, assim como o Sol,
elas estdo aqui para ficar — sendo alguns bilhdes de anos, até que a morte
nos separe. Nossos pensamentos e nossas sensagoes sdo de tal maneira
parte da nossa vida que muitas vezes parecem ser mais reais do que objetos
concretos — mas, quando nos familiarizamos com a verdadeira natureza
delas, nos damos conta de que ndo sdo. A meditacdo é uma excelente
maneira de praticar a observacdo e de se familiarizar com a verdadeira
natureza das nossas emogoes.

Cada emocdo tem um comeco e um fim, um fluxo e um refluxo, uma
ascensdo e uma queda. Ao observar o curso natural delas, percebemos que
0s pensamentos e as sensacdes ndo sdo estruturas fixas que nunca
desaparecem e nunca mudam, mas, sim, fazem apari¢oes. Assim como elas
vém, elas vdo. Matthieu Ricard, professor de meditacio e escritor, diz que
as emocgoes sdo “apenas elementos tempordrios e circunstanciais da nossa
natureza”.'¢!

A diferenca entre um individuo mais feliz ¢ um individuo deprimido
costuma se resumir a como eles experimentam as emogoes dolorosas: a
pessoa que estd deprimida sente desamparo — “Pouco importa o que eu
faca, esse sentimento veio para ficar”. O individuo mais feliz também sente
emocdes dolorosas, mas a diferenca principal é que eles sabem que “tudo
passa’.

(GRATIDAO

O poeta libanés-americano Khalil Gibran escreve que somos todos como
recipientes com a capacidade de experimentar tanto a tristeza quanto a
alegria. Sempre que sentimos tristeza, estamos extraindo um pouco mais
do interior do recipiente, o que significa que temos uma capacidade maior
para sentir alegria posteriormente. Mais uma vez, quando nos permitimos
vivenciar tristeza, raiva, ansiedade e medo, também estamos expandindo
nossa capacidade de experimentar alegria, amor, empolgacdo e esperanca.



Cultivar emocgoes prazerosas é importante tanto nos momentos bons
quanto nos dificeis, agora ou em qualquer outro momento. Além do fato
de que faz bem se sentir bem, as emoc¢des prazerosas tém outro propésito
— energizar-nos e ampliar as possibilidades que vemos diante de nés.
Barbara Fredrickson, psicéloga e professora da Universidade da Carolina
do Norte, sugere que: “Por meio da vivéncia de emogdes positivas, as
pessoas se transformam, tornando-se individuos mais criativos, versados,
resilientes, socialmente integrados e saudaveis”.!”l Uma das maneiras mais
simples de transformar a n6s mesmos é por meio da pratica da gratidao.
Mantenho um didrio da gratiddo hd mais de duas décadas — desde 19 de
setembro de 1999, para ser exato. Dei inicio a ele porque Oprah se
derramou em elogios a respeito em um de seus programas. E foi s6 alguns
anos mais tarde, em 2003, que a pesquisa em psicologia provou os
beneficios de manter um didrio da gratidio. Manter um didrio todos os
dias, ou mesmo um semanal, pode nos deixar mais felizes, mais otimistas e
mais propensos a alcancgar nossos objetivos. Isso nos torna mais bondosos e
generosos em relagdo as outras pessoas, bem como fisicamente mais
sauddveis.®!

Como uma intervengdo tdo simples pode ter um impacto tdo poderoso
em nosso bem-estar? Fundamentalmente, coisas boas e coisas ruins
acontecem com todo mundo. Pelo menos até certo ponto, é aquilo em que
escolhemos nos concentrar que determina quao felizes somos. Manter um
didrio da gratiddao ndo afeta apenas aqueles poucos minutos quando vocé
estd pensando e escrevendo sobre as coisas boas da sua vida e sobre as
coisas de que deseja desfrutar. O alcance desse método vai muito além. E
o comeco daquilo que Robert Emmons, especialista em gratiddo e
professor de psicologia da uc Davis, descreve como uma espiral
ascendente da positividade: expresso gratiddo e assim me sinto melhor,
entdo sou mais agraddvel com outra pessoa e essa pessoa é mais agraddvel
comigo, e eu me sinto ainda melhor. E entdo faco meu trabalho um pouco
melhor e, como consequéncia, sou mais gentil com meus filhos, sinto-me
mais realizado, e assim por diante. Uma pequena experiéncia positiva pode
mudar o curso do nosso dia de uma trajetéria descendente para uma
espiral ascendente.

Expressar gratidio é um recurso ttil especialmente quando a vida esta
dificil e tudo a seu redor parece sombrio. Uma premissa basica da ciéncia



da felicidade é que, em todas as situacdes, vocé pode encontrar algo pelo
qual ser grato — mesmo que seja apenas agradecer por ter sobrevivido a
mais um dia. Mesmo que a situacdo pareca ruim, quando vocé se
concentra em alguns aspectos em que estd indo bem, pode fazer com que
a espiral se torne ascendente. Uma tnica vela pode iluminar todo um
quarto escuro.

Enquanto mantém seu didrio da gratiddo, vocé ndo precisa cair na
armadilha da monotonia, apenas refazendo os gestos de registrar
observacdes sem sentir emocdo. Mas como manter a atividade
interessante? Em primeiro lugar, vocé pode encontrar novas situacdes em
que focar e pelas quais expressar gratidio — o mundo é muito rico e
sempre ha algo novo que podemos valorizar. Em segundo lugar, mesmo que
esteja repetindo as situacoes pelas quais é grato, vocé ainda pode
experimentar a renovac¢do ao visualizd-las e sabored-las. Pode fechar os
olhos e imaginar aquilo pelo que vocé é grato. Quando vocé vislumbra
ativamente o que estd escrevendo — quando ativa o cortex visual do
cérebro — ndo se permite entrar no piloto automdtico.?’ Entdo, reserve
um tempo, até mesmo alguns segundos, para saborear e se conectar.
Digamos que eu gostaria de expressar gratiddo por meus filhos, David,
Shirelle e Eliav. Comeco trazendo a imagem deles a mente e saboreando
meu amor por eles em meu cora¢do. Conecto-me com esse amor e sinto o
beneficio do que Barbara Fredrickson chama de positividade profunda.'t’
Entdo anoto os nomes deles em meu didrio da gratiddo. A essa altura, a
gratiddo é real. Por outro lado, se eu simplesmente escrever sem fazer uma
pausa para sentir a emocao, é provavel que nio seja tao eficaz.

Uma forma de gratiddo extremamente util é comemorar suas vitérias —
mesmo as pequenas ou as mundanas. Uma pesquisa de Teresa Amabile,
professora de Harvard, e de Steven Kramer, psicélogo do desenvolvimento,
sugere que reservar tempo para refletir sobre algo significativo em que vocé
fez progresso durante o dia o torna mais produtivo e mais criativo e
aumenta a satisfacdo no trabalho.'t) O progresso significativo nao precisa
ser um progresso enorme rumo a algum objetivo grandioso; qualquer
contribui¢do para alguma coisa que valha a pena serve, como uma boa
reunido com um cliente ou avancar ligeiramente no desenvolvimento de
um projeto. O “principio do progresso” também pode ser aplicado a vida
pessoal. Seja porque vocé lavou trés levas de roupa, ensinou seu filho a



amarrar os sapatos ou, finalmente, pintou sua sala de estar — tudo isso
conta. Ndo subestime as coisas boas em qualquer uma das dreas de sua
vida — seja grato por qualquer progresso extra que alcancar.

Vocé pode estar pensando: Isso tudo parece legal, mas ndo tenho tempo
para manter wm didrio da gratiddo! Vocé nao precisa dedicar muito tempo
ao seu didrio — apenas dois ou trés minutos por noite é o suficiente.
Experimente, mesmo que vocé sé consiga fazer um registro uma ou duas
vezes por semana — o efeito vai surpreendé-lo. Além do mais, se
transformar a escrita no didrio da gratidio em uma pratica regular, ao longo
do dia voceé vai comecgar a identificar situagdoes que mais tarde colocard em
seu didrio. Isso vai te ajudar a estar mais presente. Reconhecemos gratidao
em familia pelo menos uma vez por semana, um depois do outro ao redor
da mesa de jantar, cada um compartilha as coisas pelas quais sdo gratos.
Sei que ao longo da semana meus filhos identificam as situacdes pelas
quais sdo gratos, fazendo anotacdes mentais de coisas que mais tarde
compartilhardo com o restante da familia. Esse exercicio simples pode ser
um ritual valioso para fazer sozinho ou com outras pessoas, em casa ou no
trabalho, em tempos bons ou em épocas dificeis.

A FELICIDADE E CONTAGIOSA

No inicio da década de 1990, diversos cientistas italianos isolaram um
tinico neur6nio no cérebro de um macaco. Sempre que o macaco
levava a mao em direcdo a boca, esse neuronio especifico se ativava.
Um dia os cientistas perceberam que o neurtnio estava se ativando,
mas que o macaco estava sentado quieto. A principio, eles pensaram
que era algum tipo de falha técnica. Mas entdo alguém se deu conta
do que estava acontecendo: um cientista no laboratério estava
comendo um sorvete de casquinha. Cada vez que o macaco via o
cientista erguer a mao, o neurdnio dele se ativava, reagindo como se o
préprio macaco estivesse fazendo aquilo. Eles tinham descoberto
acidentalmente os neurdnios-espelho. 2!

Hoje, muitas pesquisas depois daquela, a importancia desses
neurdnios-espelho é entendida de modo mais completo. Eles sdo as



células cerebrais que estdo na base da empatia e do aprendizado em
si; é assim que os bebés aprendem imitando uns aos outros. Sdo
também, como se descobriu, um dos impulsionadores essenciais do
contdgio emocional. Uma emoc¢do em uma pessoa é capaz de
desencadear a mesma emocdo em outra. Entdo, quando estamos
animados e abrimos um sorriso ou gargalhamos alto, em geral também
estamos melhorando o humor das pessoas ao nosso redor.

Expressar gratiddo, portanto, ndo cria apenas uma espiral interna
ascendente, mas também uma externa. Quando expressamos gratidao,
sentimo-nos melhor; quando nos sentimos melhor, por meio do
contdgio emocional, outras pessoas também se sentem; e, quando elas
se sentem melhor, nossos neurdnios-espelho reagem e, por sua vez,
nosso humor melhora como resposta. E assim por diante...

Escreva wma carta de agradecimento

Outra interven¢do poderosa para levar vocé e outras pessoas em uma
espiral ascendente é escrever uma carta de agradecimento. O professor
Martin Seligman pediu que seus alunos escrevessem uma carta para uma
pessoa a quem fossem gratos. Naquela carta, deveriam explicar o motivo
de sua gratiddo, o que apreciam na outra pessoa e depois idealmente ler a
carta para o destinatédrio. Seligman diz que, nas décadas em que lecionou,
nunca tinha testemunhado emocdes tdo poderosas resultantes de um
exercicio que propds. Assim, ele fez uma pesquisa a respeito do assunto
com seus colaboradores.'2! Nao é de surpreender que descobriram que a
atividade tem um impacto real e duradouro na pessoa que escreve e na que
recebe a carta, bem como no relacionamento entre as duas.

A cada ano, peco para os meus alunos da graduacdo que escrevam uma
carta de agradecimento a alguém. Pode ser para o pai ou a mide, um amigo,
um mentor ou qualquer outra pessoa que apreciam. O impacto desse
exercicio simples é bastante notdvel. Aqui estd um exemplo: John (nome
ficticio) era um aluno que cursava minha matéria. Ainda que houvesse por
volta de mil alunos cursando minhas aulas — isso aconteceu anos depois
de minha primeira experiéncia com seis alunos —, eu sempre avistava
John quando ele entrava na sala de aula. Era um camarada grande,



integrante do time de futebol americano de Harvard. Sempre chegava
sozinho, sentava-se no fundo e, no fim da aula, ia embora sem abrir o bico,
até uma semana depois de eu passar o exercicio da carta de
agradecimento. Naquela terca-feira, enquanto eu recolhia as minhas
anotacdes e o computador ao final da aula, ele se aproximou de mim no
tablado e perguntou se podia falar comigo em meu hordrio de
atendimento. Respondi que sim, é claro. No dia seguinte na minha sala,
ele disse: “Professor, essa é primeira vez em meus trés anos de Harvard
que recorro ao hordrio de atendimento”. Sua visita era para compartilhar
comigo a experiéncia da carta de agradecimento que tinha escrito. Ele me
contou que escrevera para o pai e que fora para casa no fim de semana
para ler a carta para ele. Entdo baixou os olhos e, quando levantou a
cabeca, vi que havia uma pequena ldgrima em seu olho. Ele disse: “Depois
que li a carta para meu pai, ele me abracou”. John fez mais uma pausa,
antes de continuar: “Ele me abracou pela primeira vez desde que eu tinha
oito anos”. Ele me agradeceu, se levantou e foi embora.

Outra aluna, Debbie (nome ficticio), escreveu uma carta de
agradecimento para a técnica de basquete de sua escola priméria. A
treinadora tinha se aposentado havia muito tempo e Debbie disse que ler a
carta para ela fez com que a técnica parecesse dez anos mais nova.

Pense em quem tem sido importante para vocé durante a formacao de
sua vida. E se vocé escrevesse uma carta de agradecimento, uma carta para
agradecer a alguém que lhe deu muito? Mesmo que vocé escreva para uma
pessoa que ja ndo esteja viva, uma carta de agradecimento ainda tem
impacto sobre a pessoa que a escreve, porque vocé acessa essa aprecia¢do
profunda e auténtica. Entdo escreva essa carta para alguém que mudou
sua vida para melhor. Leia para ela, quer seja pessoalmente ou
conectando-se por meio da tecnologia. Ou vocé pode simplesmente
mandar a carta por e-mail. O efeito que uma carta de agradecimento tem
sobre a pessoa que a escreve e sobre aquela que a recebe é poderoso. Ela
ndo sé afeta seu bem-estar emocional, como também lhe transmite um
senso de significado (bem-estar espiritual) e aproxima vocé do destinatario
(bem-estar relacional). Ela até fortalece seu sistema imunolégico (bem-
estar fisico). Se vocé puder fazer uma carta dessas regularmente, mesmo
que uma vez a cada poucos meses, ela pode de fato alavancar seu
crescimento integral.



E se as escolas introduzissem a pratica de escrever uma carta de
agradecimento como parte do curriculo delas? E se os gerentes, dando o
exemplo, incentivassem os funciondrios a expressar gratiddo em relag¢do a
seus colegas e clientes? Nosso mundo seria um lugar melhor, mais
bondoso, mais feliz e mais saud4vel.

Cultivar a esperanga

Por fim, a gratiddo ndo se refere apenas ao passado — agradecer a uma
pessoa por algo que ela fez ou rever as situacdes de seu dia. Ela também se
refere ao futuro. Os psicélogos Hadassah Littman-Ovadia e Dina Nir
fizeram um estudo pedindo que as pessoas escrevessem trés coisas pelas
quais ansiavam durante o dia.'¥/ Podiam ser coisas grandes ou pequenas
— podia ser uma ligacdo para um amigo, a leitura de um poema ou o
almogo. Nao importa o que: apenas trés coisas pelas quais ansiavam.

As pessoas que realizaram essa atividade nio sentiram um pico em suas
emogoes prazerosas. Mas de fato sentiram menos emogdes dolorosas e
foram menos pessimistas. Por que é que isso aconteceu? Quando temos
alguma coisa pela qual ansiar, que é uma das razdes para se escrever um
didrio positivo sobre o futuro, fomentamos a esperanca. E, quando temos
esperanca, somos por definicio menos pessimistas. Além do mais, ficamos
mais resistentes, jd que a tristeza que todos nds sentimos as vezes — a
menos que sejamos psicopatas ou estejamos mortos — ndo se degenera e
vira depressdo. Mais uma vez, a diferenca entre a tristeza e a depressdo é
que a depressdo € a tristeza sem esperanca.

Minha palavra preferida em inglés é appreciate, que tem dois
significados. Podemos uséd-la para dizer obrigado por alguma coisa, ser
grato por ela — e isso é algo importante a fazer. O antigo fil6sofo romano
Cicero dizia que a gratiddo era o pai e a mie de todas as virtudes. Em
praticamente todas as religides existe uma énfase em ser agradecido, ser
grato, ndo subestimar as coisas. Esse é o primeiro significado da palavra
appreciate. O segundo significado é aumentar de valor. Por exemplo, o valor
de nossa casa ou de nosso dinheiro no banco, com sorte, “appreciates”. A
economia em tempos saudéveis “appreciates’. Aumenta, cresce.

Os dois significados da palavra appreciate estdo ligados. Hoje temos
dados que provam que, quando se aprecia o bem, ele cresce. Quando vocé é



grato pelas coisas boas em sua vida, quando ndo as subestima, o bem
presente em sua vida aumenta. Infelizmente, o contrdrio também
acontece: quando ndo se aprecia o bem, o bem se deprecia e
experimentamos menos dele em nossa vida. Felizmente, mesmo em épocas
dificeis, sempre existe alguma coisa pela qual ser grato, algo de bom em
sua vida que vocé pode apreciar.

Helen Keller nasceu com os sentidos intactos, mas aos dezenove meses
teve uma doenca que a deixou permanentemente cega e surda. Durante
cinco anos, Keller viveu em um mundo que ndo fazia sentido algum para
ela, até que uma professora, Anne Sullivan, ajudou Keller a entender o
conceito das palavras e da linguagem. Essa descoberta impactante tornou
finalmente possivel que Keller se comunicasse e compartilhasse seu rico
mundo interior com o mundo exterior, assim como captasse e
internalizasse o mundo exterior. Em seu ensaio “Irés dias para ver”, Keller
escreve sobre o que faria se pudesse ter trés dias nos quais pudesse de fato
ver e ouvir novamente.'2l Esse ensaio inspirador é uma celebracio da
apreciacdo e um curso de gratidio em si mesmo. Mais do que qualquer
outro escrito com que me deparei, ele nos lembra de sermos gratos por
aquilo que temos.

No ensaio, Keller conta a histéria de uma amiga que foi visitd-la em
Cambridge, em Massachusetts, onde ela morava. A amiga foi dar um
passeio na floresta e, quando voltou, Keller perguntou o que ela tinha visto.
A amiga respondeu: “nada de especial”. Entdo, Keller pensou:

Como era possivel, euw perguntei a mim mesma, caminhar durante uma
hora pelo bosque e nio ver nada digno de nota? [...] Se eu consigo tirar
tanto prazer de wm mero toque, muito mais beleza deve ser revelada por
meio da visio. No entanto, aparentemente aqueles que tém olhos veem
pouco. A paisagem de cores e agbes que compdem o mundo €
subestimada. Talvez seja huwmano apreciar pouco aquilo que temos e
ansiar por aquilo que ndo temos, mas é wma grande pena que no mundo
da luz o dom da visio seja usado tdo somente como uma mera
conveniéncia em vez de como wm meio de acrescentar plenitude a vida.

“Trés dias para ver”, de Helen Keller, foi publicado originalmente na
Atlantic Monthly em 1933. Leia o ensaio sozinho, leia em voz alta com sua



familia, mas apenas leia. E, depois, dé uma olhada ao redor. Ouca, toque,
prove, cheire — experimente os dons que o mundo oferece usando cada
um dos sentidos. H4 momentos na vida em que nos sentimos em
desvantagem — e é nesses momentos que nosso foco pode se beneficiar de
um leve redirecionamento. Esse ensaio pode nos guiar na direcdo de um
novo olhar sobre o que sempre esteve 14, dentro de nés e a nossa volta. Por
que ndo imprimir esse ensaio e deixd-lo perto de vocé, em sua mesa de
trabalho, na geladeira ou na mesinha de cabeceira? Vocé pode lé-lo sempre
que precisar de um lembrete para saborear e apreciar tudo o que a vida
tem a oferecer.



CHECK-IN DO EFIRE
BEM-ESTAR EMOCIONAL
Siga os trés passos do Check-in do eFIRe — atribuir, descrever e prescrever

— concentrando-se no bem-estar emocional. Comece refletindo sobre as
seguintes questoes:

Vocé vivencia emocgdes agradaveis?
Vocé abraca emocdes dolorosas?
Vocé subestima muito do que tem na vida?
Vocé aprecia tudo o que tem?

Com base em suas reflexdes, determine em que grau vocé vivencia o bem-
estar emocional e, em seguida, atribua uma pontuacdo de 1 a 10, em que 1
corresponde a muito pouco ou muito raramente e 10 corresponde a
bastante ou com muita frequéncia. Apds atribuir uma pontuacéo, descreva
por escrito por que vocé se deu essa pontuacdo. Entdo, prescreva uma
maneira de aumentar sua pontuacao, a principio em apenas 1 ponto. Os
exemplos podem incluir a introducdo de um exercicio diario ou semanal de
gratidao, escrever uma carta de agradecimento uma vez por semana ou a
cada dois meses, manter um diario no qual possa expressar suas emocdoes
e permitir que elas fluam livremente ou meditar por alguns minutos todos os
dias como forma de aceita-las. Faca esse check-in uma vez por semana.



CONCLUSAO
SEGUIR EM FRENTE

Viver feliz é um poder intimo da alma.

MARCO AURELIO

PETER DRUCKER E considerado por muitos o pai dos estudos de
administracio modernos. Ele nasceu em 1909 e morreu em 2005, uma
semana antes do seu 96° aniversario. Ao longo de sua vida, Drucker viajou
pelo mundo, falando para centenas de milhares de administradores e
lideres. No entanto, em seus ultimos anos, ele preferiu ndo viajar muito,
entdo, em vez de sair para falar com as pessoas, ele fez com que elas
fossem até ele. ceos da Fortune 500, lideres politicos, grupos de
executivos seniores, todos se juntavam em Claremont, na Califérnia, para
passar um fim de semana magico com o grande mestre da administracao.

O modo como Drucker dava inicio a esses fins de semana era contando
aos participantes que, na segunda-feira, quando retornassem para as suas
vidas, suas casas e seus escritérios, ndo queria que telefonassem para ele
para se derramar em elogios sobre os momentos incriveis que tinham
passado. Em vez disso, queria que lhe contassem quais novos
comportamentos estavam adotando. Ele dizia: “Na segunda-feira, ndao me
diga como foi 6timo; me diga o que vocé esta fazendo de diferente”.

Por qué? Porque, depois de mais de sessenta anos no ramo da
promocdo da mudanga, Peter Drucker entendeu que a maioria dos
esforcos de mudanca nao da certo, que um insight depois de um retiro de
fim de semana ou de um livro de autoajuda, ndo importa o quanto tenha
sido excelente, costuma nio acarretar nada além de um efeito de lua de
mel. Ndo interessa qudo poderosa seja uma experiéncia de aprendizado: a
maioria das pessoas volta para o ponto em que estava antes da experiéncia.

Para efetivamente promover mudancas, ter um momento revelador de
insight ndo ¢é o suficiente. Devemos, sim, colocar o insight em pritica,



tentar as colsas, experimentar.

Aqui estd uma rapida recapitulacdo dos cinco componentes do EFIRE.
Enquanto estiver lendo a lista, pensando em algumas das ideias que
exploramos neste livro, pergunte a si mesmo: o que posso fazer de modo
diferente em cada componente que me ajude a ficar mais feliz, acontega o
que acontecer?

BEM-ESTAR ESPIRITUAL. Podemos infundir significado e importancia — um
sentimento de propésito — em quase tudo o que fazemos. Podemos mudar
a maneira como enxergamos nosso trabalho, de um servico ou uma carreira
para um chamado. Da mesma forma, podemos encontrar o aspecto
espiritual em nossas atividades didrias. Tudo o que fazemos, ndo importa
quao mundano possa parecer, pode ser vivenciado como algo elevado se o
fizermos com atenc¢do plena ou mindfulness. Seguindo a mesma linha do
argumento que diz que utilizamos apenas uma pequena porcentagem de
nossa capacidade cerebral, eu diria que utilizamos apenas uma pequena
porcentagem da capacidade espiritual que existe em cada momento. Preste
atengdo e esteja presente.

BEM-ESTAR Fisico. Lembre-se: o estresse ndo é o problema. O problema é
quando ndo nos recuperamos o suficiente. Podemos nos recuperar no nivel
micro, com uma sessdo de respirac¢do de trinta segundos ou uma pausa de
quinze minutos. Podemos experimentar uma recuperacdo de nivel médio,
por meio de uma boa noite de sono ou tirando um dia de folga; e podemos
aproveitar uma recuperag¢do de nivel macro, mais longa, saindo de férias
(que ndo precisam envolver uma viagem). Nio se esqueca da importancia
de praticar exercicios fisicos — sobretudo durante épocas estressantes.
Exercitar nossos musculos é bom, torna-nos mais fortes. E disso que se
trata a antifragilidade.

BEM-ESTAR INTELECTUAL. A curiosidade e a abertura para as experiéncias
ajudam-nos a aproveitar ao maximo o que a vida tem para oferecer. Uma
das afli¢oes mais danosas do mundo moderno é que o aprendizado
aprofundado abdicou de seu lugar a favor do aprendizado superficial. A
maioria das pessoas acredita ndo ter tempo o bastante e ndo ter paciéncia
para se envolver profundamente com um livro, uma obra de arte ou a



natureza. S6 que esse tipo de envolvimento profundo é essencial para o ser
integral e além — desde ser bem-sucedido nos negécios até desfrutar de
relacionamentos duradouros. Por fim, ser livre para cometer falhas e
aprender com o erro é o segredo para o crescimento e, por sua vez, para
uma vida mais feliz.

BEM-ESTAR RELACIONAL. O principal indicador de felicidade sdo os
relacionamentos intimos. Mesmo que ndo possamos sair com Nossos
amigos ou desfrutar tanto tempo da companhia deles quanto gostariamos,
ainda podemos dar passos para aprofundar nossos relacionamentos.
Quando ouvimos de fato, quando estamos sendo ouvidos, quando
compartilhamos e nos abrimos, fomentamos nossos relacionamentos. E
podemos também fazer isso virtualmente. Da mesma maneira, quando
doamos, quando ajudamos — quando somos generosos e bondosos —,
ficamos mais felizes e nossos relacionamentos melhoram. Nao se esqueca
de que as crises sdo importantes. Relacionamentos duradouros ndo sdo
aqueles em que tudo é perfeito, mas aqueles em que vocé aprende a abrir
caminho por entre os conflitos e a crescer com eles.

BEM-ESTAR EMOCIONAL. A permissdo para ser humano — permitindo-nos
vivenciar toda a gama de emo¢des humanas — é sempre valiosa e é, sem
davida, importante em épocas dificeis quando as emocdes sdo mais
extremas e mais complexas. Quando rejeitamos as emog¢des dolorosas, elas
nio s6 se tornam mais intensas, como também rejeitamos
inadvertidamente as emocdes prazerosas que fluem por nosso canal
emocional tnico. Uma das melhores maneiras de cultivar nosso bem-estar
emocional é expressar mais gratiddo — uma intervenc¢do poderosa que cria
espirais ascendentes benéficas em nossas vidas.

Cada componente do EFIRE impacta os outros e é impactado por eles.
Essa interconexdo é em si uma fonte de esperanca, porque, quando
identificamos os elementos de um todo, identificamos os trampolins para a
mudanga. O Check-in do EFIRE pode ajuda-lo a identificar pontos para dar
esse salto. Ele lhe fornece uma espécie de relatério resumido de seu ser
integral em geral e, por seu intermédio, pode esclarecer suas acoes
subsequentes. Recomendo que continue fazendo esse check-in consigo



mesmo regularmente. A medida que segue realizando mudancgas adicionais
em sua vida, vocé pode ficar ndo apenas mais feliz, mas também mais
otimista e com mais esperanca em relag¢@o ao futuro.

A CORRENTE DO BEM

Agora que vocé aprendeu sobre os componentes do EFIRE, por que nido
compartilhar essas estratégias com aqueles com quem vocé se importa?
Por que ndo fazer uma corrente do bem? A mensagem bésica do filme A
corrente do bem é que uma pessoa pode fazer uma gigantesca diferenca ao
explorar ao mdximo a natureza exponencial das interacdes humanas. Um
estudante, interpretado por Haley Joel Osment, inventa um projeto escolar
para mudar o mundo fazendo algo de bom para trés pessoas e, em troca,
pedindo-lhes que repassem a boa agdo para outras trés pessoas, a quem
entdo se solicita fazer o mesmo, e assim por diante. A ideia é simples e
brilhante.

A maioria das pessoas subestima a prépria habilidade, ou a de um
pequeno grupo de pessoas, de realizar mudancgas. Pesquisas em psicologia
social desenvolvidas por Charlan Nemeth, Serge Moscovici e muitos
outros, ilustram o poder da minoria — seja um pequeno grupo ou um
individuo — de fazer a diferenca e de causar um impacto significativo.'!!
Em uma linha parecida, o fil6sofo Ralph Waldo Emerson observou: “Toda a
histéria é um registro do poder das minorias, e das minorias de um s6”. E
como a antropéloga Margaret Mead supostamente apontou: “Nunca
duvide de que um pequeno grupo de cidaddos conscientes e engajados
possa mudar o mundo; na verdade, sempre foi assim que o mundo
mudou”.!?!

Um tnico individuo ou um pequeno grupo possuem a capacidade de
promover mudancas sociais difundidas por causa da natureza exponencial
das redes humanas. Veja o exemplo dos sorrisos que se difundem: se vocé
fizer trés pessoas sorrirem e elas, por sua vez, fizerem trés pessoas
diferentes sorrirem, e cada uma dessas nove fizer mais trés sorrirem, entio,
em vinte interacdes, vocé alcancard a populacio mundial. Vocé pode
aumentar radicalmente sua chance de influenciar pessoas no mundo todo
se fizer quatro ou dez pessoas sorrirem. Pela mesma légica, se vocé elogiar



genuinamente trés ou dez pessoas, elas se tornam mais propensas a fazer o
mesmo pelos outros e do mesmo modo a espalhar a bondade e a felicidade.

A felicidade é contagiante; e, assim, todas as pessoas com quem vocé
interage e as quais impacta se tornam portadores da sua felicidade,
espalhando-a por toda a parte."?!

Mesmo quando as coisas ficam dificeis, sempre existe algo que vocé
pode fazer para ficar mais feliz; e, quando vocé faz isso, ajuda os outros a
fazerem o mesmo. Lembre-se: vocé é um ser espiritual capaz de propésito
e presenca. Um ser fisico, uma mente e um corpo unidos, fluindo com
energia e vitalidade. E um ser intelectual: curioso, profundo, capaz de
aprender e de crescer. Vocé é um ser relacional, generoso e bondoso, com
a capacidade de amar e de ser amado. E um ser emocional, capaz de
experimentar dor e prazer, compaixdo e alegria.

Vocé é integral.
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