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			Aos sábios professores que sempre me levam de volta à curiosidade

		


		
			Não deixe que ninguém roube sua imaginação, prive você de sua criatividade ou curiosidade. Ela é seu lugar no mundo; é sua vida. Vá em frente e faça tudo o que puder com ela, e faça dela a vida que você quer viver.

			Mae Jemison, engenheira, médica e ex-astronauta norte-americana da Nasa

		


  
    Sumário

    
      	Capa

      	Rosto

      	Introdução: Adeus, vida linear

      	PACTO: COMPROMETA-SE COM A CURIOSIDADE

      	1. Por que a definição de metas já não funciona

      	2. Escapando da tirania do propósito

      	3. Um pacto para transformar dúvidas em experimentos

      	AÇÃO: PRATIQUE A PRODUTIVIDADE CONSCIENTE

      	4. Uma percepção mais profunda do tempo

      	5. A procrastinação não é o inimigo

      	6. O poder da imperfeição intencional

      	REAÇÃO: COLABORE COM A INCERTEZA

      	7. Criando ciclos de crescimento

      	8. O segredo para decisões melhores

      	9. Como dançar junto com a ruptura

      	IMPACTO: CRESÇA COM O MUNDO

      	10. Como desbloquear o flow social

      	11. Aprender em público

      	12. A vida para além do legado

      	Conclusão: Olá, vida experimental

      	Glossário

      	Agradecimentos

      	Notas

      	Anexos

      	Kit de ferramentas experimentalista

      	Guia de reflexão

      	Capítulo bônus

      	Sobre a autora

      	Créditos

    

  


    Landmarks

    
      	Cover

      	Title Page

      	Dedication

      	Epigraph

      	Table of Contents

      	Introduction

      	Part

      	Part

      	Part

      	Part

      	Conclusion

      	Glossary

      	Acknowledgments

      	Rear Notes

      	Appendix

      	Copyright Page

    

  


		
			Introdução

			Adeus, vida linear

			“Você tem certeza?”, perguntou minha chefe, com genuína preocupação. Eu tinha 27 anos, morava em San Francisco e tinha acabado de pedir demissão da Google. Eu estava deixando, por vontade própria, o emprego dos meus sonhos: salário excelente, viagens internacionais, um trabalho desafiador à altura das minhas habilidades, colegas interessantes — e, aparentemente, não havia limites para os patamares que eu poderia alcançar se continuasse subindo na hierarquia corporativa. Quando consegui esse emprego, recém-saída da faculdade, meus pais ficaram felizes como eu nunca havia visto. E eu também! Era a chance de fazer parte do cerne do mundo da tecnologia.

			Portanto, a pergunta da minha chefe fazia sentido. Não, eu não tinha certeza de que estava fazendo a coisa certa. Mas eu não disse isso com todas as letras. Pelo contrário, assenti com confiança, dei-lhe um abraço e agradeci a ela por meus anos de formação.

			A pergunta que você provavelmente está se fazendo é: Por quê?.

			Eu ter ido parar na sede da Google na Califórnia era algo improvável. Sou franco-argelina e fui criada em Paris. Minha mãe nasceu em Sidi Okba, na Argélia, conhecida na Antiguidade como “a cidade da magia” devido à sua extraordinária propensão a atrair líderes espirituais.1 Às portas do deserto do Saara, Sidi Okba era um entroncamento onde árabes e beduínos se encontravam para o comércio de especiarias, camelos e tecidos. Meu pai nasceu na cidade fortificada francesa de Dinan, que por muitos séculos foi um ponto estratégico de circulação entre a Normandia e a Bretanha.2 Dinan é conhecida por um dos maiores eventos medievalistas da Europa, no qual as pessoas se reúnem para celebrar as muralhas da cidade com temas anuais como “portais para a imaginação” ou “os tempos dos construtores”.3

			Na minha família, o Natal significava peru halal e champanhe. Na França eu usava minissaias para ir à escola; quando visitava minha família na Argélia, cobria o cabelo com um véu. Meu pai, seguindo a tradição didática francesa da matemática, me ensinava sobre fractais e teoria do caos, minha mãe compartilhava provérbios árabes.

			Embora viessem de mundos diferentes, havia um ponto em que meus pais concordavam: a importância de estudar com afinco e escolher com sabedoria a carreira a seguir. Fui a primeira mulher da família a cursar o ensino superior, incentivada tanto pelo meu pai, que via nisso o caminho para o sucesso, quanto por minha mãe, que via nisso o caminho para a sobrevivência. Meu currículo — ciências e negócios — foi moldado para maximizar as chances de conseguir um emprego.

			Como boa filha da internet, sempre fui fascinada pela forma como os pixels ganham vida. Passei a adolescência aprofundando minha curiosidade de maneiras estranhas e maravilhosas: eu mantinha um blog manualmente codificado cujo design mudava a cada poucas semanas; traduzia para o francês obscuras canções japonesas; e gerenciava uma comunidade online para jovens escritores de ficção. Todos os dias, milhões de pessoas ao redor do mundo acessavam a internet para aprender, conectar-se, experimentar e criar. Havia um ar de mistério em relação ao funcionamento da coisa toda, bem como certa reverência pelos magos de empresas como a Google, que teciam todos esses fios para produzir a rede mundial de computadores, a World Wide Web.

			Consegui minha entrevista na Google por acaso, depois de um entusiástico bate-papo sobre o futuro da tecnologia com um desconhecido sentado ao meu lado em um voo para San Francisco. Passei pelo intenso processo seletivo deles e consegui o emprego — o emprego perfeito. Cheguei ao campus da empresa me sentindo sortuda, com aquela pitadinha de síndrome do impostor.

			A Google é famosa por ser norteada por dados, então cada projeto atribuído a mim tinha metas definidas com precisão. O sucesso na carreira também era codificado em torno de dois conceitos tangíveis: a escada para a função que você exercia e o nível para a sua posição hierárquica. O processo de promoção baseava-se em um conjunto de regras que enunciava com exatidão quais habilidades você precisava demonstrar para ser alçado ao nível seguinte. Não havia necessidade de suposições e adivinhações. Não havia necessidade de improvisos. Estava tudo lá, mapeado com transparência.

			Inspirada por meus colegas, e incentivada por meus pais e amigos na França, diligentemente comecei a galgar a escada. Eu programava meus dias em intervalos de trinta minutos, respondia prontamente a todos os e-mails, me voluntariava para projetos extras e até encontrava tempo para marcar reuniões individuais com mentores, que me ajudavam a planejar os próximos passos na minha carreira na empresa. Viajei pelo mundo inteiro para participar de conferências, feiras e exposições. Fui promovida e assumi um cargo de abrangência global na equipe de saúde digital. Vez por outra eu tinha de cancelar compromissos sociais para trabalhar até tarde burilando apresentações, mas acreditava que o sacrifício valia a pena. Minha jornada estava traçada diante de mim; tudo o que eu precisava fazer era continuar subindo.

			DE UMA ESCADA PARA OUTRA

			O psiquiatra norte-americano Irvin Yalom escreveu sobre as experiências que despertam — acontecimentos que abalam nossas rotinas predefinidas, rompem nossas barreiras defensivas e abrem novas possibilidades. Alguns desses acontecimentos podem ser importantes, como a perda de um ente querido, um divórcio, uma guerra, uma doença. Outros podem ser chamados de “uma espécie de pequena terapia de choque existencial”:4 pensamentos que provocam a reflexão e nos levam a reavaliar como realmente estamos vivendo. Precisei de uma combinação de ambos para despertar minha consciência.

			Certa manhã, enquanto me preparava para o trabalho, notei que meu braço estava roxo. Fui à enfermaria da Google, de onde fui encaminhada para o hospital de Stanford. Os médicos encontraram um coágulo que ameaçava deslocar-se para meus pulmões. Foi necessária uma cirurgia para removê-lo. Fiquei tão preocupada em atrapalhar os projetos em andamento da minha equipe que pedi o adiamento da operação e a reagendei para uma data em que sabia que todos estariam trabalhando em um retiro da empresa. Minha chefe ficaria furiosa se soubesse que eu tinha feito isso, então não contei a ela.

			Depois da cirurgia, quando foram me buscar no hospital, meus amigos tiraram uma foto coletiva. Eu estava no meio, em uma cadeira de rodas, sorrindo e segurando um buquê de flores. Meu rosto parecia o mesmo de antes da operação, mas eu já sentia que algo havia mudado em mim. Me recuperei rapidamente e voltei ao trabalho. Continuei atingindo minhas metas e apoiando minha equipe, mas meus esforços agora pareciam mecânicos.

			Pouco depois, voltei para casa, na França, para as festividades do Natal. Tinha um ano que eu não ia em casa. Quando dei por mim, estava rodeada de amigos e familiares que não via fazia um bocado de tempo. Alguém perguntou: “Como está a vida?”. Uma pergunta tão trivial, e ainda assim… Quando respondi automaticamente que “o trabalho está ótimo e San Francisco é legal, obrigada”, percebi pela primeira vez como minha voz soava inerte.

			Como estava a vida, de verdade?

			Eu nunca tinha me perguntado isso. Vivia sempre ocupada demais, sempre focada em cumprir o prazo seguinte ou atingir uma meta maior. E eu estava vivendo o sonho — então, claro, tudo devia estar ótimo.

			Com milhares de quilômetros me separando de San Francisco, enfim me permiti encarar a questão com honestidade. Minha vida não estava terrível, mas tampouco estava ótima. Eu provavelmente me sentia esgotada, mas isso era apenas um sintoma do problema. Eu estava tão consumida pela rotina, por regras e protocolos do trabalho e pelo próximo degrau na escada hierárquica que havia perdido a capacidade de perceber qualquer outra coisa. Parara de me perguntar o que eu queria do meu dia ou mesmo do futuro.

			Estava mergulhada nessa implacável rotina de um trabalho massacrante, mas ao mesmo tempo eu também me sentia entediada. Embora eu tivesse passado a juventude norteada por um genuíno desejo de aprender e crescer, agora eu estava seguindo um caminho preestabelecido, trilhado por tantos colegas antes de mim.

			Tomar consciência de como eu me sentia foi como ser atingida por uma descarga elétrica. Muitas pessoas conseguem construir uma vida gratificante e equilibrada em torno de um emprego na Google. Eu não era uma delas. No meu primeiro dia de volta ao escritório depois dos feriados de fim de ano, pedi demissão.

			Olhando em retrospecto, eu bem que poderia ter tirado proveito dessa pausa para refletir, mas não consegui lidar com o medo e a ansiedade ao passar de funcionária renomada e estimada para uma insignificante desempregada. Minha mãe já estava preocupada, achando que eu iria parar em um abrigo para moradores de rua. Então, logo me lancei à próxima aventura socialmente sancionada: depois de ter trabalhado em uma gigantesca empresa de tecnologia para expandir minha rede profissional e economizar algum dinheiro, rompi aquelas “algemas de ouro”* para criar minha própria empresa.

			Voltei para a Europa e fundei uma startup de tecnologia.

			Em um ano, essa jovem empresa foi destacada pela revista Wired como uma das “startups de saúde que você precisa conhecer”.5 Rompi com meu primeiro cofundador, mas depois fui aceita em uma prestigiosa aceleradora de startups,6 onde conheci um novo cofundador. Passávamos muitíssimo tempo elaborando apresentações e nos reunindo com potenciais parceiros de negócios para convencê-los a investir em nós. Eu estava tão ocupada que nem percebi que havia trocado uma busca hiperfocada e voltada a resultados por outra.7

			Só quando não conseguimos avançar para a fase seguinte da aceleradora e tivemos que fechar a empresa é que me permiti parar por um tempo. Na verdade, não tive escolha. Não havia um próximo passo óbvio. Depois de anos de alvoroço e labuta incessante, por fim cheguei a um lugar onde nunca havia autorizado meu eu adulto a chegar: admiti que estava perdida.

			E esse foi o pensamento mais libertador que já tive na vida.

			ÀS PORTAS DA MUDANÇA

			Talvez você esteja familiarizado com a “jornada do herói”, um padrão narrativo descrito pela primeira vez pelo mitólogo Joseph Campbell em seu influente livro O herói de mil faces8 e presente em histórias de diversas culturas e épocas. Enfrentamos percalços, descemos às profundezas abissais do desconhecido e precisamos encontrar os recursos para abrir caminho e voltar à tona transformados. Assim como nos mitos, a vida é feita de ciclos de perda e reencontro.

			Sentindo-me perdida e livre, comecei a pensar nesse meu período intermediário não como um beco sem saída, mas como um espaço que valia a pena esmiuçar. E, com essa mentalidade, rapidamente reencontrei uma velha amiga e aliada: a curiosidade.

			Não ter um manual claro a seguir me abriu um mundo de possibilidades. Prestei atenção às conversas que me empolgavam e aos temas que me atraíam. Fiz cursos online. Participei de workshops. Comprei livros por puro prazer. Durante todo esse tempo, trabalhei como freelancer para manter uma fonte de renda. Voltei a me sentir como a velha versão de mim mesma, e eu a amava. Eu não estava caindo de um penhasco: estava vivendo meu próprio livro da série Escolha a Sua Aventura.

			Minha curiosidade insistia em me levar de volta ao cérebro humano. Por que pensamos como pensamos e sentimos o que sentimos? Quanto mais livros eu lia, mais intrigada ficava, até que finalmente decidi voltar à universidade para estudar neurociência. Desta vez, não elaborei um plano grandioso. Eu queria apenas investigar, aprender e crescer. Eu estava me lançando de corpo e alma rumo ao desconhecido.

			Embora estivesse cursando um programa formal, não queria que minha curiosidade parasse de fluir. Inspirada pela mentalidade experimental ensinada na formação científica, perguntei a mim mesma: Que experimento posso realizar na minha própria vida que me traga uma sensação intrínseca de realização, qualquer que seja o resultado?

			Eu adoro escrever, então fiz um pacto comigo mesma de escrever e compartilhar cem artigos em cem dias úteis, com base em meus estudos universitários e leituras pessoais. Escrevi sobre saúde mental no trabalho, criatividade e produtividade consciente.

			No começo, compartilhar diariamente meu trabalho foi assustador. Eu me sentia nua. Estava admitindo para o mundo que eu era uma obra em curso, assim como tudo o que eu escrevia. Minha única âncora era o pacto em si. Resisti ao ímpeto de elucidar meu objetivo final e me concentrei exclusivamente em dar as caras. Nem sempre foi fácil, por isso me apoiei na autorreflexão. Tomei notas e escrevi um diário. Fiquei atenta a sinais de esgotamento físico e mental e experimentei vários formatos — por exemplo, artigos mais curtos quando a vida ficava corrida demais.

			Aos poucos, um caminho surgiu. Terminei os cem artigos e decidi continuar. Minha newsletter foi crescendo em ritmo constante até alcançar 100 mil leitores. Eu a batizei de Ness Labs, uma combinação do sufixo da língua inglesa -ness, utilizado para formar substantivos abstratos que descrevem a qualidade do ser — que encontramos em palavras como consciousness [consciência] e mindulfness [atenção plena] — e labs [laboratório], pois eu queria que fosse efetivamente um laboratório para experimentação pessoal.9 As pessoas me escreviam e-mails agradecendo por ajudá-las a transformar o caos em criatividade, por compartilhar ferramentas para reduzir a ansiedade e por abrir portas para partes da mente que elas tinham medo de explorar. Outras me perguntavam se eu criaria um curso ou escreveria um livro.

			Continuei estudando e, hoje, como neurocientista, investigo, por meio de tecnologias como eletroencefalografia e rastreamento ocular, como cérebros diferentes aprendem de maneiras diferentes. O Ness Labs tornou-se uma pequena e próspera empresa, com uma equipe incrível. Posso falar e escrever sobre assuntos que me interessam.

			A incerteza acerca do meu futuro não desapareceu; ainda assim, todo dia eu acordo animada para descobrir as novas encruzilhadas que a vida me apresentará. Estou sempre em busca de novos experimentos. Não tenho pressa de chegar a um destino específico. Estou jogando um jogo diferente: um jogo de observar, questionar e adaptar.

			FERRAMENTAS PARA OS ENTRETEMPOS

			A incerteza tem muito a nos ensinar. Nós a vivenciamos não apenas durante as grandes transições da vida, mas também em momentos de ambiguidade menor, por exemplo no “meio bagunçado” de um projeto, aquela confusa metade do caminho quando temos vontade de jogar a toalha. Nessas fases delicadas, nossa resposta automática costuma ser o medo ou a ansiedade. Assim, ávidos por escapar disso, nos precipitamos rumo a um resultado definido, como fiz com minha startup.

			Mas há outro caminho: o experimental.

			Passei os últimos anos no Ness Labs desenvolvendo ferramentas que nos ajudam a viver uma vida de experimentação divertida e prazerosa. Meu pacto de cem artigos foi o início de um novo enfoque para o crescimento — que refino agora neste livro —, com base em pesquisas e no que aprendi ensinando milhares de pessoas a implementar seus princípios. Por meio de estudo empírico e experiência pessoal, isolei um conjunto de práticas que servem de antídoto tanto para o burnout (ou síndrome do esgotamento profissional) quanto para o tédio — uma força contrária ao medo, à sobrecarga, à confusão e à solidão que muitas pessoas que conheço sentem ao tentar aplicar velhas noções de sucesso ao mundo em que vivemos hoje.

			Este livro não é uma receita passo a passo para atingir uma meta específica. Em vez disso, oferece um conjunto de ferramentas que você pode adaptar para descobrir e alcançar suas próprias metas — sobretudo se elas estiverem fora do escopo das bem definidas ambições sugeridas pela sociedade.

			Em conjunto, essas ferramentas enriquecerão sua vida com uma curiosidade sistemática10 — um comprometimento consciente de habitar o espaço entre o que você sabe e o que não sabe, e não com medo e ansiedade, mas com interesse e receptividade. A curiosidade sistemática proporciona uma certeza inabalável em sua capacidade de crescer, mesmo quando o caminho exato a seguir é incerto, sabendo que suas ações podem se alinhar às suas ambições mais autênticas.

			Nas quatro partes do livro, você aprenderá a:

			
					Começar, ao se comprometer com a curiosidade.

					Continuar, ao praticar a produtividade consciente.

					Manter-se flexível, ao colaborar com a incerteza.

					Sonhar mais alto, ao crescer junto com o mundo.

			

			Você está prestes a substituir um antigo modelo linear de sucesso por um modelo experimental de crescimento pessoal e profissional. Neste novo modelo, você descobrirá, buscará e adaptará suas metas — não no vácuo, mas em diálogo com o mundo. Fará grandes perguntas e conceberá pequenos experimentos para encontrar as respostas. Você se sentirá confortável em seguir um caminho não linear, no qual cada encruzilhada é um chamado para a aventura.

			Esse modo de vida é baseado na sabedoria ancestral e respaldado pelo conhecimento científico moderno. Ele mostra que, quando você se fia na sua curiosidade, a incerteza pode ser um estado de possibilidade expandida, um espaço para a metamorfose. É uma maneira de transformar desafios em gatilhos para a autodescoberta, e a dúvida em uma fonte de oportunidades. Prepare-se para uma empolgante nova era: sua vida experimental.

			
				
					No original “golden cuffs”: conjunto de benefícios e incentivos que grandes empresas oferecem para reter funcionários valiosos. (N. T.)



			

		


		
			PACTO

			Comprometa-se com a curiosidade

		


		
			1. Por que a definição de metas já não funciona

			[image: ]
			Estava chovendo quando a mulher desceu do avião, com as pernas trêmulas devido ao longo voo. Ela olhou ao redor, observando o ambiente desconhecido, sem saber onde estava. Sua aeronave havia pousado em um vasto campo, com uma bela vista de bosques e água. Certamente não se parecia com Paris, o destino pretendido. Mas a mulher não teve muito tempo para apreciar o panorama; em pouco tempo seu avião foi rodeado por centenas de moradores locais, curiosos para conhecer a famosa srta. Amelia Earhart. Quando um fazendeiro lhe perguntou: “Você está vindo de longe?”, ela respondeu: “Dos Estados Unidos”.

			Sim, ela havia conseguido: embora problemas técnicos com o avião e o mau tempo a tivessem forçado a pousar na Irlanda do Norte, ela se tornou a primeira mulher a voar sozinha de um lado ao outro do Atlântico.

			Amelia Earhart é célebre por esse feito incrível, mas poucas pessoas sabem que ela havia feito a mesma viagem menos de cinco anos antes, embora em circunstâncias muito diferentes. Incapaz de ganhar a vida como piloto, ela trabalhava como assistente social para imigrantes de baixa renda quando recebeu um estranho telefonema: teria a chance de ser a primeira mulher a cruzar o Atlântico a bordo de um avião, mas não teria permissão para pilotar a aeronave — seria uma mera passageira. A outra passageira mulher, que inicialmente participaria do voo com eles, havia considerado a viagem arriscada demais.

			Earhart já era uma aviadora experiente; poderia ter recusado a oferta e esperado por uma oportunidade melhor. Mas aceitou, e negociou para ser incumbida do diário de bordo, de modo que pelo menos tivesse um papel ativo na empreitada. Foi essa primeira experiência que lhe permitiu obter os recursos necessários para tentar cruzar o Atlântico novamente, desta vez no comando do próprio avião.

			Ainda menos conhecidos são os inúmeros outros experimentos que ela realizou fora da aviação. Voar era caro, então Earhart trabalhou como estenógrafa para uma companhia telefônica. Com uma amiga, durante algum tempo foi retratista e, quando esse projeto fotográfico não deu certo, juntou-se a outra amiga para abrir um negócio de transporte rodoviário. Depois de se tornar uma celebridade, criou uma linha de roupas funcionais, oferecendo calças confortáveis e elegantes “para a mulher que vive ativamente”. Foi consultora na Universidade Purdue, a fim de apoiar mulheres interessadas em ingressar em carreiras profissionais tradicionalmente masculinas. Também fez experimentos na vida pessoal. Quando se casou com o editor George Palmer Putnam, disse a ele que não se deixaria restringir por “nenhum código medieval de fidelidade” e assumiu abertamente o colega aviador Gene Vidal como amante.

			E as anotações que Earhart fez durante seu primeiro voo transatlântico? Ela as publicou como seu primeiro livro.1

			Nos ensinam que o sucesso é o resultado de dons extraordinários ou de uma garra excepcional. Porém, em vez de uma qualidade inata ou da busca obstinada por um grande sonho, foi a curiosidade infinita que permitiu a Amelia Earhart descobrir seu caminho. A seu ver, “gostar de experimentar” era o fio condutor que impulsionava suas ações na vida — “aquele algo dentro de mim que sempre gostou de tentar coisas novas”.2 Às vezes, ela tinha medo de fracassar, mas enfrentava seus medos. Era ambiciosa, mas também se importava em causar um impacto positivo. Tinha determinação, mas não um objetivo final como foco. Considerava a aventura algo valioso por si só. Todas essas outras facetas de sua vida — uma vida de fértil incerteza — raramente são mencionadas nos livros de história, no entanto o que faz sua vida tão extraordinária é precisamente o fato de Earhart ter dado tantas guinadas na trajetória que seguiu até se tornar aviadora. De forma consistente, ela rein­ventou sua carreira, questionou o status quo e, enquanto trilhava o próprio caminho, tentou fazer outras pessoas avançarem junto com ela.

			Todos nascemos com esse senso de aventura. É da natureza das crianças experimentar e desbravar o desconhecido. Elas aprendem, primeiro e antes de tudo, por meio do movimento, considerado uma aptidão fundamental para o desenvolvimento de habilidades emocionais, cognitivas e sociais.3 As crianças coletam e conectam informações, fazendo constantes descobertas no ambiente. Elas tentam desempenhar atividades que vão além de suas capacidades, tentam prever os efeitos de suas ações e continuam perguntando “Por quê?” — de fato, as crianças fazem mais de cem perguntas por hora, em média.4 Ao falharem logo de cara e com frequência, elas aprendem com cada experiência a tomar impulso e ir em frente. As crianças são aventureiras insaciáveis.

			Mas então algo muda. Somos ensinados a desempenhar, a ter um bom desempenho, nos dois sentidos da palavra: a capacidade de cumprir obrigações e atingir metas específicas, seja na escola ou no trabalho, e também a maneira de nos apresentarmos conforme as expectativas da sociedade. Alguns indivíduos conseguem preservar uma atitude de aventura infantil, mantendo as opções em aberto, sempre atentos a indícios do que pode estar por vir, mas a maioria se apega àquilo que já sabe. Quando levamos em conta nosso futuro profissional, buscamos uma história legível, com aparência de estabilidade, uma narrativa coesa e passos nitidamente definidos para o sucesso. Se tudo correr bem, somos contratados para fornecer respostas com base em nossa expertise — não perguntas baseadas em nossa curiosidade. Começamos a nos importar com o que as pessoas pensam de nós e projetamos uma aura de confiança, com foco na imagem de si em detrimento do autoaperfeiçoamento.5 Acolhemos qualquer coisa que proporcione a percepção de controle — seja uma ferramenta de produtividade, um método de gerenciamento de tempo ou uma estrutura de definição de metas.

			Essa mudança da curiosidade ilimitada para a determinação limitada, bastante comum, é a principal razão por que a abordagem de metas tradicional é uma decepção sem fim; ela obstrui nossa criatividade e nos impede de enxergar e aproveitar novas oportunidades.

			A ARMADILHA DAS METAS LINEARES

			Há mais de 2 mil anos os filósofos já discutiam a definição de metas. “Permita que todos os seus esforços sejam orientados para alguma coisa, permita-se ter em vista esse objetivo”, aconselhava Sêneca. Para Epicteto, a definição de metas era uma questão de lucidez e determinação: “Primeiro diga a si mesmo o que você quer ser, depois faça o que tiver de fazer”.6

			Na década de 1960, o psicólogo norte-americano Edwin Locke se inspirou no trabalho desses filósofos antigos. Sua teoria da definição de metas desencadeou uma onda de pesquisas sobre a relação entre metas e desempenho. Uma dessas estruturas de definição de metas, criada no início da década de 1980, defendia que as metas fossem specific (específicas), mensurable (mensuráveis), assignable (atribuíveis), realistic (realistas) e time-bound (com prazo determinado) — você talvez já tenha ouvido falar disso como metas smart.*7 Esse arcabouço ainda é usado hoje por milhares de empresas em todo o mundo e deixou a esfera da gestão para ganhar e permear a esfera do desenvolvimento pessoal.

			Todas essas abordagens de como definir metas são baseadas em metas lineares: foram criadas para ambientes controlados que levam a resultados facilmente mensuráveis, com cronogramas previsíveis.

			O enfoque linear está completamente fora de sincronia com a vida que vivemos hoje em dia. Os desafios que enfrentamos e os sonhos que buscamos são cada vez mais difíceis de definir, mensurar e fixar em um cronograma delimitado. De fato, atualmente um dos obstáculos mais comuns para muita gente é se sentir empacada em relação aos próximos passos:8 em vez de proporcionar uma força motivadora, a ideia de estabelecer uma meta bem definida acaba sendo paralisante. Quando o futuro é incerto, parâmetros muito estanques de rígidas estruturas de definição de metas oferecem pouca ajuda; é como atirar dardos sem um alvo no qual mirar.

			Essa falta de clareza, em um mundo em constante mudança, levou a uma ambivalência generalizada em relação às metas. Como afirmou o jornalista Amil Niazi: “Nada de metas, apenas boas vibrações”.9 Alguns até chegaram a proclamar o fim da ambição, uma nova era em que o conceito de satisfação no trabalho tornou-se um paradoxo.10

			Mas a ambição não definhou. Ela ainda é o que sempre foi: o inato desejo humano de crescer, que é universal e muitíssimo pessoal. Tampouco as pessoas “deixaram de funcionar”. Elas ainda anseiam por criatividade e conexão. O que deixou de funcionar é a maneira como definimos metas.

			Repare no vocabulário que utilizamos. As metas nos fazem ir para a frente, nós vamos atrás de nossos objetivos, progredimos em direção à meta. Esses termos são chamados de metáforas orientacionais — expressões figurativas que envolvem relações espaciais.11 Estabelecer uma meta linear implica definir um estado-alvo no futuro e mapear as etapas para chegar lá. Alcançar o alvo é a definição de sucesso.

			Por confundirem ambição com a obstinada busca por um destino final, os métodos tradicionais de perseguir metas têm um efeito contrário à sua intenção: criam uma perspectiva desanimadora, segundo a qual estamos longe do sucesso. Nossa satisfação — a melhor versão de nós mesmos — segue em algum lugar no futuro. Nas metas lineares há ainda (pelo menos) três outras falhas gritantes:

			
metas lineares estimulam o medo: Começar algo novo é assustador, especialmente quando está muito longe da nossa zona de conforto. Como não temos a expertise que vem com a experiência, não sabemos por onde começar. Às vezes, o excesso de opções paralisa nossa capacidade de análise.12 Ficamos tão sobrecarregados com escolhas que, massacrados, somos incapazes de agir. Outras vezes, sentimos que não somos qualificados o suficiente e sucumbimos à dúvida e à desconfiança acerca de nossas próprias capacidades. Julgamos que não temos o tempo ou os recursos financeiros necessários. Ou então começamos a imaginar o que acontecerá se fracassarmos — como resultado, a ansiedade nos paralisa.

			
metas lineares incentivam a produtividade tóxica: Pesquisadores que investigaram nossa relação com o ócio descobriram que “muitas supostas metas que as pessoas almejam alcançar podem ser meras justificativas para se manterem ocupadas”.13 Quando estamos focados em planejamento e execução de modo implacável, podemos acabar desenvolvendo uma mentalidade excessivamente rígida, e assim acreditamos que, se não concluirmos cada tarefa, tudo desmoronará. Trabalhamos por períodos longuíssimos, sentimos culpa por fazer pausas, cancelamos compromissos com amigos para trabalhar mais. Estabelecemos prazos irreais e, quando não conseguimos cumpri-los, nos culpamos. Pesquisamos a ferramenta de produtividade perfeita em vez de simplesmente perguntar a nós mesmos como nos sentimos. Trabalhamos até quando estamos doentes. Tudo para não perder o ritmo na esteira do sucesso. Essa ênfase na velocidade em detrimento do progresso sustentável nos deixa mentalmente esgotados e, ironicamente, menos produtivos.

			
`metas lineares geram competição e isolamento: Quando todas as pessoas ao nosso redor estão subindo a mesma escada, atropelando-se umas às outras, nós nos tornamos competitivos pelos motivos errados. Mesmo quando pensamos nas metas como nossa própria escada individual, olhamos para os outros em sua própria escada e nos precipitamos rumo ao topo. De qualquer forma, metas lineares fomentam uma mentalidade individualista que pode nos levar a ver potenciais colaboradores como concorrentes, resultando em isolamento, falta de apoio e menos oportunidades.14 Comparações constantes e o foco excessivo na realização individual nos impedem de somar nossos recursos e aprender uns com os outros, em prejuízo de nossa carreira e de nossa comunidade.

			É em parte por isso que ambição se tornou meio que um palavrão. Presumimos que ser ambicioso significa seguir um roteiro preestabelecido e subir uma escada sem fim, às vezes às custas de outras pessoas. Essa falha não é nova, mas a vida moderna criou um gigantesco ranking público que amplifica a necessidade artificial de competição. Por causa das mídias sociais, mais do que nunca nos comparamos a nossos pares. Ficamos sabendo dos feitos profissionais não apenas de nossos colegas, mas de todas as pessoas com quem estudamos na escola. Recebemos constantes lembretes da vida supostamente perfeita que todos em nossas redes levam. E, assim, nossa definição de sucesso continua inflando à medida que progredimos.

			Esse fenômeno é chamado de “efeito Rainha Vermelha”.15 No livro Através do espelho, Alice diz à Rainha: “Na nossa terra, geralmente você chegaria a algum outro lugar… se corresse muito rápido por um longo tempo, como fizemos”. Ao que a Rainha responde: “Que terra mais pachorrenta! Pois aqui, como vê, você tem de correr o mais que pode para continuar no mesmo lugar. Se quiser ir a alguma outra parte, tem de correr no mínimo duas vezes mais rápido!”.16

			Nosso foco coletivo na escada do sucesso é o que deu origem à famosa “corrida dos ratos” da vida moderna: se ao menos pudéssemos subir mais um degrau — se pelo menos conseguíssemos aquela promoção, fazer aquela grande apresentação, aumentar nossa audiência e o engajamento online, contratar uma equipe, comprar aquela casa —, então finalmente ficaríamos em paz.

			Nossos objetivos muitas vezes nem sequer são nossos; nós os pegamos emprestados de colegas, de celebridades e do que imaginamos que a sociedade espera de nós. O filósofo francês René Girard chamou esse fenômeno de desejo mimético: desejamos algo porque vemos os outros desejando.17 Em outras palavras, nossos objetivos imitam os objetivos dos outros.

			E, obviamente, é impossível não avaliar nosso avanço no jogo em relação a outros jogadores — o problema de fazer essa equiparação é que o placar é manipulado e todos mostram apenas uma versão distorcida da própria vida, instantâneos de felicidade fabricada que excluem todas as complicações, dificuldades e dúvidas.

			O medo do fracasso nos faz parar e recomeçar infinitamente, o que resulta em um caminho irregular, no qual continuamos voltando à nossa zona de conforto antes de tentarmos avançar de novo. A produtividade tóxica leva ao esgotamento físico e mental, a picos e depressões. Trabalhar em isolamento significa que não contamos com redes de apoio para ajudar a abrandar o caminho.

			Percorrer essa trajetória frenética, desvairada e tortuosa, cheia de altos e baixos, tem suas repercussões. Podemos progredir, mas temos a sensação de que estamos constantemente aquém, deixando a desejar. Assim, em vez de nos inspirarmos para próximos passos audaciosos, nossos objetivos despertam ansiedade (“E se eu não alcançar o sucesso?”), apatia (“Por que devo me importar, se a jornada à frente já está toda mapeada?”) e raiva (“Por que estou sendo forçado a jogar este jogo?”).

			Mas esse colapso de velhos hábitos não é uma crise. É uma oportunidade rara para aprimorar o modo como examinamos nossas ambições.

			ENTRE O ESTÍMULO E A RESPOSTA

			Imagine, por um momento, que você está sozinho em um voo de ­longa distância sem wi-fi a bordo. Eis você a 30 mil pés, suspenso no céu, em trânsito de um lugar para outro, nem aqui nem lá. Os lugares e as pessoas que normalmente definem e controlam sua vida diária estão a quilômetros de distância. Você não sabe exatamente o que acontecerá depois de pousar, mas não há como chegar mais rápido a seu destino e descobrir.

			Como você reage a esse ambiente?

			
resposta 1: Desconforto, medo, impotência. O fato é que você está voando a 30 mil pés de altitude dentro de uma lata com outra pessoa no comando. Você bebe para entorpecer o medo ou tenta dormir para afastar a ansiedade. Você se desliga o máximo possível e reza pedindo a um poder superior para que o piloto consiga pousar em segurança o avião.

			Ou…

			
resposta 2: Prazer, calma, curiosidade. Afastado do seu cotidiano, você se vê em um estado de relaxamento — sim, mesmo naquele assento desconfortável. Nesse espaço estranho, você sente uma revigorante sensação de possibilidade. Talvez você abra um livro sobre o qual tinha ­curiosidade mas nunca teve tempo de ler. Pode ser que assista a um filme que seus amigos ficariam surpresos de saber que te agradou. Ou puxe conversa com um desconhecido. Talvez escreva em seu diário, refletindo sobre o que passou e ponderando sobre o que está por vir. Livre de suas tarefas habituais, livre das restrições de sua identidade cotidiana, você encontra o espaço mental para fazer algo um pouco diferente.

			O voo que acabei de descrever é um espaço liminar — um território intermediário onde as velhas regras que regem nossas escolhas não se aplicam mais. A vida é repleta desses momentos, e quanto mais aprendemos a colher os frutos de suas lições, mais crescemos e melhoramos nossa vida.

			Contudo, nosso cérebro se sente desconfortável nos entretempos e intervalos. Somos programados para rotular rapidamente as situações como “boas” ou “ruins”, um mecanismo evolutivo concebido para nos proteger de riscos desconhecidos.18 É seguro ou não? Amigo ou inimigo? Passagem secreta ou beco sem saída? No entanto, esse instinto pode se tornar problemático quando não há uma resposta cristalina imediatamente disponível.19

			Nessas situações, nossa atividade neural se intensifica, indicando um estado de elevada excitação.20 Como uma sentinela em alerta máximo, o cérebro se prepara para ameaças potenciais. A incerteza alimenta a ansiedade. A bem da verdade, descobriu-se que a incerteza causa mais estresse do que a dor inevitável.21 Quando não sabemos o que está por vir, pensamos demais em todas as possibilidades e imaginamos os piores cenários. Apesar do desejo de abrir mão do controle e voar pelos céus, amiúde nos encontramos sofrendo como na resposta 1: inquietação, ou até mesmo terror absoluto.

			Nesse ponto, tendemos a recorrer a um dos três mecanismos de defesa, em que abandonamos nossa curiosidade, nossa ambição, ou as duas coisas:

			
					
cinismo: Passar horas deslizando a tela do celular e consumindo compulsivamente notícias ruins e trágicas, desperdiçando oportunidades, zombando de pessoas sérias. Assim como a Fera antes de conhecer a Bela, vemos a transformação como uma fonte de trabalho inútil e sem sentido e abandonamos qualquer desejo de construir uma vida boa. Por que sofrer quando podemos simplesmente sobreviver?

					
escapismo: Fazer compras como uma espécie de terapia, maratonar séries de tv, sonhar. Como se fôssemos Peter Pan, nos confinamos a uma ilha onde podemos nos libertar do peso de nossas responsabilidades, um lugar idealizado para escapar das incertezas da vida.

					
perfeccionismo: Autocoerção, acúmulo de informações, produtividade tóxica. Tratamos a nós mesmos como a Madrasta trata a Cinderela — “de manhã à noite ela era obrigada a realizar difíceis trabalhos domésticos, acordando cedo, carregando água, acendendo o fogo, cozinhando e lavando” —, sem descanso ou tempo para nós mesmos.

			

			Não se trata de tipos de personalidade. Em vez disso, são escudos que erguemos diante da incerteza. Podemos nos alternar entre eles, dependendo das circunstâncias.

			E esses mecanismos de defesa são perfeitamente normais. Fazem parte de um processo cognitivo que os psicólogos chamam de “controle compensatório”.22 Quando nos vemos diante de uma experiência estressante, nosso primeiro instinto é eliminar o agente estressor. E, quando não conseguimos extinguir a fonte de estresse, buscamos urgentemente atividades que restaurem nosso senso de controle23 — qualquer coisa para compensar nossa impotência.

			Esses escudos que erguemos para proteção não são apenas ineficazes em nosso mundo moderno, mas também obstruem nossas oportunidades de crescimento e autodescoberta e bloqueiam tudo aquilo que torna a vida empolgante.

			Os psicólogos costumam dizer que nossa liberdade reside no espaço entre o estímulo e a resposta.24 Podemos lidar com a pesada carga de incerteza como um passageiro assustado, fechando os olhos e esperando que um piloto anônimo pouse o avião — ou podemos ousar tirar proveito das possibilidades desse espaço intermediário.

			Como Amelia Earhart disse certa vez: “O mais difícil é decidir agir”.25 Mesmo sem ter em mãos todas as informações, podemos escolher o movimento em vez da estagnação, explorar o mundo em vez de ficar paralisados. E, quando fazemos isso, o céu é apenas o começo. Essa é a promessa de uma mentalidade experimental.
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			TRÊS MUDANÇAS MENTAIS

			Como é possível passar da linearidade rígida para a experimentação fluida? Ao longo deste livro, você vai construir um conjunto de ferramentas para alicerçar três profundas mudanças em sua maneira de transitar pelo mundo:

			
da resposta 1 para a resposta 2: A resposta 1 é automática e tem raízes na ansiedade da incerteza. A resposta 2 é autônoma e baseada em um forte senso de agência, ou seja, de controle sobre a própria vida e liberdade para tomar decisões. Todos nós oscilamos entre as duas respostas; porém, quanto mais exercitamos os músculos da nossa curiosidade, mais a incerteza se transforma — de algo do qual escapar para algo a ser explorado. Mudar da resposta 1 para a resposta 2 é mudar de uma postura defensiva para uma postura proativa. Em vez de sermos passageiros passivos na jornada, podemos esmiuçar as possibilidades inerentes à incerteza. Não saber o destino desperta nossa imaginação. Livres da necessidade de controlar o resultado, podemos fazer experimentos e brincar.

			
de escadas fixas a ciclos de crescimento: Fiar-se em um tradicional modelo mental de definição de metas significa que o foco está na progressão linear rumo a um resultado predefinido. Cada degrau representa uma conquista mensurável, um passo previsível ao longo de uma trajetória planejada, o que deixa pouco espaço para surpresas ou acasos felizes. Quando mudamos para um modelo mental “cíclico”, a jornada segue reiterados ciclos de experimentação, em que cada ciclo é construído a partir do anterior. Nossa tarefa passa a ser ampliar cada ciclo, nutrindo nossa criatividade e enfocando tangentes promissoras, em vez de descartá-las como distrações.

			
do resultado ao processo: Quando trabalhamos com uma definição de sucesso baseada em resultados, progresso significa atingir metas grandes, complexas e audaciosas. Quando mudamos para uma definição baseada em processos, o progresso é impulsionado pela experimentação gradual. O sucesso deixa de ser uma meta fixa e se torna um caminho que vai se desdobrando. Sem uma definição fixa de sucesso, acolhemos de bom grado a mudança como uma fonte de reinvenção. Nossa direção surge de maneira orgânica à medida que examinamos sistematicamente o que captura nossa atenção, em vez de nos fixarmos em um placar artificial.

			Metas lineares prometem certeza — se nos aferrarmos ao plano e conti­nuar­mos a escalada, chegaremos em segurança ao destino esperado. Mas a vida raramente segue padrões tão rígidos e previsíveis. Experimentos são construídos para os entretempos; eles nos impulsionam adiante mesmo sem um destino fixo, em constante diálogo com nosso interior e o mundo exterior. Quando temos a coragem de zarpar mar adentro, trocamos a ilusão de controle pela possibilidade da descoberta. Em vez de resistir à incerteza, nos tornamos amigos dela. O primeiro passo é reacender nossa curiosidade para imaginar novas possibilidades.

			
				
					Ao longo do tempo foram propostas alternativas para essas palavras, e talvez você esteja familiarizado com alguma versão diferente que contenha, por exemplo, metas achievable e relevant [atingíveis e relevantes] ou attainable e resourced [alcançáveis e providas de recursos]. 



			

		


		
			
2. Escapando da tirania do propósito
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			Muitos de nós acreditam que tudo o que fazemos na vida deve seguir uma história coerente rumo a um propósito final. Nos últimos anos, a sociedade tornou-se obcecada por carreiras norteadas por um propósito, com base na ideia de que cada um de nós foi colocado aqui para servir a uma vocação singular. Nos livros, a popularidade da frase “Encontre seu propósito” aumentou mais de 700% nas últimas duas décadas.1
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				Menções a “Encontre seu propósito” em livros entre 1819 e 2019.

			

			Muitas vezes a busca por um propósito é apresentada como uma alternativa a seguir uma carreira convencional, conformista ou egoísta. Eu diria que isso apenas substitui um tipo de conformismo por outro. Ao focar no propósito, julgamos estar trilhando um caminho ímpar, quando na realidade — como você aprenderá neste capítulo — estamos apenas limitando nosso potencial de crescimento e aprendizagem.

			Ron Finley é alguém cuja vida teria perdido muitíssimo caso ele tivesse se aferrado firmemente à ideia de que sua trajetória profissional tinha um propósito singular que ele precisava perseguir de forma obstinada. Finley começou a se destacar como designer de moda em Los Angeles, com uma coleção que era vendida em algumas das maiores redes de lojas de varejo do país. Ele entrou no mundo da moda porque considerou que não havia estilistas suficientes criando roupas sob medida para pessoas negras. Pode-se dizer que foi um projeto movido por paixão, que alcançou um impressionante sucesso comercial. Então, veio a recessão. As lojas pararam de ligar, e o caminho para se tornar um alfaiate profissional — o sonho de Finley na época — deixou de ser uma opção viável.

			Naquela mesma época, ele começou a ficar realmente irritado por ser obrigado a percorrer quilômetros para encontrar vegetais saudáveis. Era mais fácil comprar drogas ilícitas do que tomates orgânicos. Seu bairro, na área centro-sul de Los Angeles, era um deserto alimentar — ou o que ele chama de “prisão alimentar”, porque era necessário fugir dali para ter acesso a alimentos saudáveis. Em vez de dirigir por horas para comprar um tomate sem pesticidas, ele decidiu cultivar frutas e vegetais num lote de terra malcuidado entre a calçada e o meio-fio em frente à sua casa.

			Esse experimento logo se tornou uma revolução. Quando Finley recebeu uma intimação judicial por praticar jardinagem sem a autorização oficial da prefeitura, ele reagiu e entrou com uma petição que acabou levando a cidade de Los Angeles a modificar a lei. Ele foi convidado a dar uma palestra ted, o que deu origem ao movimento de jardinagem de guerrilha — posicionando a jardinagem urbana como um ato revolucionário, a libertação em relação a um sistema alimentar falido.

			Quando conversamos por videochamada — Finley em Los Angeles, eu em Londres —, ele fez um tour comigo por sua horta. Ela havia começado com a intenção de cultivar tomates, mas agora florescera e se tornara um éden comunitário: “Isto aqui é uma pereira. Aquilo ali é uma laranjeira. Daquele lado, uma pilha de compostagem. Temos figos, romãs, tangerinas, damascos e maçãs. Plantamos bananeiras ali há um ano, e elas estão começando a dar frutos”, disse-me ele enquanto caminhava pela calçada diante de casa.

			Como costuma acontecer, sucesso gera sucesso: a fama não planejada de Finley como um “líder verde” abriu novas portas para a carreira no mundo da moda que antes parecia adormecida. Agora ele é designer e educador — e pai, ativista, artista e sabe-se lá o que mais. Fazer parte de várias tribos, cada uma refletindo uma faceta de sua complexa identidade (o que os psicólogos chamam de autocomplexidade),2 tornou Finley uma pessoa infinitamente mais segura. Diferentemente de uma rede grande, porém difusa, essas comunidades sólidas e coesas fornecem um sistema de apoio estável, servindo de âncora a Finley em momentos de incerteza em qualquer uma das esferas.

			A história de Finley exemplifica uma bela verdade: cada um de nós tem dentro de si possibilidades ilimitadas; o propósito, portanto, nunca é uma descoberta singular. A vida é uma oportunidade contínua. O próprio Finley afirma:

			Quando as pessoas me perguntam o que faço para viver, digo a elas que eu respiro: sou um respirante profissional. Nós criamos essas falsas transições, fazemos com que tudo pareça separado, assim como separamos uma horta de um estado, de um país, e nós mesmos da natureza. Eu não passei da moda para a jardinagem e daí para me tornar uma pessoa humanitária. Como jardineiro, eu já era humanitário. Quando desenho roupas, ainda sou um jardineiro. Ainda sou criativo. E ainda sou um pai. Mesmo que você seja médico e vire escritor. Para mim, isso tem a ver com liberdade. Tudo já está dentro de nós.

			Em suas aulas e palestras, Finley incentiva os alunos a conceberem a vida que desejam levar, uma vida feita de reviravoltas que tornam a vida deles, não a vida linear que é projetada de antemão para eles — uma vida que resulta em uma boa história.

			Ao pensar sobre a própria vida, finja que deseja criar uma história cativante. Em vez de uma tragédia grega com rígidas convenções criativas, imagine que você deseja escrever o início de uma história impossível de parar de ler, do tipo que rompe com as narrativas já conhecidas. Leslie Dixon, roteirista de Uma babá quase perfeita, diz que existe apenas uma regra quando se trata de escrever roteiros: “O leitor quer virar a página?”.3

			Quando nos fixamos em encontrar um propósito singular, descartamos os desvios e as “missões secundárias” que mais nos ajudam a crescer. Sua vida não precisa seguir atos e arcos previsíveis. As melhores histórias são salpicadas de surpresas, com personagens vibrantes, guinadas inesperadas e drásticas reviravoltas de enredo. Para evitar reciclar histórias antigas, precisamos nos desvencilhar dos roteiros que escrevemos para nós mesmos.

			OS GRILHÕES DOS ROTEIROS COGNITIVOS

			O educador e líder político John W. Gardner escreveu:

			À medida que amadurecemos, progressivamente reduzimos o escopo e a variedade de nossa vida. De todos os interesses que poderíamos buscar, nos fixamos em alguns. De todas as pessoas às quais poderíamos nos vincular, selecionamos um pequeno número. Ficamos presos em uma teia de relacionamentos fixos. Desenvolvemos maneiras predefinidas de fazer as coisas.4


			Em um seminal estudo de 1979, cientistas cognitivos pediram aos participantes que descrevessem os componentes de uma “cena” específica, como ir ao médico.5 De forma geral, os participantes deram as mesmas respostas, mencionando personagens, objetos de cena e ações semelhantes, bem como a ordem em que essas ações deveriam ocorrer: falar com a recepcionista, ler revistas na sala de espera, ser chamado pelo nome…

			Desde então, pesquisadores expandiram essa ideia, descobrindo um número praticamente infinito de padrões internalizados que regem nossos pensamentos, ações e tomada de decisões — do trabalho aos relacionamentos e à educação —, dando origem a um ramo da ciência cognitiva conhecido como “teoria dos roteiros cognitivos”.6

			Assim como temos uma noção de como devemos nos comportar numa consulta médica e de como os eventos devem se desenrolar (ficaríamos alarmados se nos pedissem para nos despirmos na sala de espera), também temos uma noção de como as coisas “deveriam” se desenrolar em outras áreas da nossa vida. Quando interagimos com o mundo, o cérebro tenta combinar as informações que recebe com uma representação semelhante que já tem na memória: um roteiro cognitivo.7

			Os roteiros cognitivos propiciam um molde previsível em que os resultados são definidos com clareza e os benefícios são combinados de antemão. Funcionam como instruções programadas que seguimos em determinadas situações com base em nossas experiências passadas. Seguimos esses roteiros porque eles nos proporcionam uma sensação de confiança: normas estabelecidas e padrões previsíveis reduzem o medo do desconhecido. Também tendemos a nos sentir mais confiantes quando agimos seguindo as expectativas sociais, pois isso aumenta a chance de nossas escolhas e ações serem validadas e reforçadas por outras pessoas ao nosso redor.

			É reconfortante pensar que temos uma boa noção de como as coisas “deveriam” acontecer, e é útil não nos deixarmos sobrecarregar por cada nova situação, de modo que possamos tomar decisões diárias. Mas esses roteiros cognitivos também podem se tornar grilhões que nos confinam a limites artificiais, restringindo nossa percepção do que é possível. Sua influência nociva pode nos levar a ambições que, na verdade, são apenas complementos das antigas metas lineares às quais nos apegamos. Existem inúmeros roteiros cognitivos, mas a meu ver há três categorias amplas que se manifestam à medida que as pessoas ponderam sobre seus próximos passos: o roteiro da continuidade, o roteiro do “agrada a todos” e o roteiro épico.

			O ROTEIRO DA CONTINUIDADE: QUANDO SEGUIMOS NOSSO PASSADO

			Temos a convicção de que nossa vida deve ser uma jornada contínua em direção a um único propósito. Esses caminhos estabelecidos são como sulcos — trilhas escavadas ao longo do tempo que guiam os veículos por um percurso já demarcado. Imagine uma carroça puxada por cavalos chegando a um cruzamento com sulcos profundos. Se esses sulcos no terreno virarem para a direita, o cocheiro terá muita dificuldade de virar para a esquerda.

			Embora seja inegável que o passado influencia o futuro, podemos acabar criando um senso de propósito artificial ao nos impor limites mais rígidos do que os que realmente existem — tentando ao máximo ajustar nossas decisões a comportamentos passados. Efetivamente, continuamos escrevendo continuações da mesma história com base em experiências anteriores.

			O roteiro da continuidade se baseia em um fenômeno tão disseminado que tem muitos nomes. Psicólogos se referem a ele como “viés de continuidade”, economistas falam de “dependência da trajetória” e filósofos podem enquadrá-lo como uma forma de fatalismo. Chamo esse fenômeno de “falácia da autoconsistência”: o pressuposto de que “eu sempre agi de certa maneira; portanto, devo continuar agindo dessa mesma maneira”.

			Se depois de cursar a faculdade de administração o próximo passo lógico for arranjar emprego em uma empresa de consultoria, pode parecer um descomunal desvio de rota abrir uma pequena empresa própria de consultoria logo após a formatura. Se o caminho convencional for terminar o ensino médio e imediatamente matricular-se na faculdade, não será um próximo passo óbvio tirar um ano sabático para viajar ou fazer trabalho voluntário. Se Ron Finley tivesse seguido o roteiro da continuidade, talvez desistisse da luta pela jardinagem, julgando que isso o distanciaria muito da carreira que passara anos construindo.

			O roteiro da continuidade é o motivo pelo qual mantemos os mesmos papéis e comportamentos em nossos relacionamentos — por exemplo, ser sempre a “pessoa quieta” em nosso círculo de amigos, mesmo quando sentimos o desejo de nos expressar mais abertamente. Isso faz com que nos apeguemos aos nossos êxitos passados, tentando repeti-los. Limita nossa imaginação, fazendo-nos reviver histórias antigas em vez de enfrentar o desconforto da página em branco.
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