
		
			
				[image: ]
			

		


		
			
				[image: ]
			

		


		
			TÍTULO ORIGINAL

			RELOAD — SÅ BLIR DU ÅTERHÄMTNINGSSMART

			COPIDESQUE

			Ligia Alves

			REVISÃO

			Eduardo Carneiro

			CIP-BRASIL. CATALOGAÇÃO NA PUBLICAÇÃO
SINDICATO NACIONAL DOS EDITORES DE LIVROS, RJ

				Fexeus, Henrik

			F463	

			Recarregue-se [recurso eletrônico] / Henrik Fexeus, Catharina Enblad ; tradução
Nina Lua. - 1. ed. - Rio de Janeiro : BestSeller, 2022.

			 recurso digital

			 Tradução de: Reload : the art of smart recovery

			 Formato: epub

			 Requisitos do sistema: adobe digital editions

			 Modo de acesso: world wide web

			 ISBN 978-65-5712-230-3 (recurso eletrônico)

			 1. Administração do stress. 2. Burnout (Psicologia). 3. Trabalho - Aspectos
psicológicos. 4. Livros eletrônicos. I. Enblad, Catharina. II. Lua, Nina. III. Título.

			22-79111

			CDD: 158.723

			 CDU: 159.944.4

			[image: ]

			Meri Gleice Rodrigues de Souza - Bibliotecária - CRB-7/6439


			Copyright © Henrik Fexeus and Catharina Enblad 2019 by Agreement with Grand Agency,  Sweden, and Vikings of Brazil Agência Literária e de Tradução Ltda., Brasil.

			Copyright da tradução © 2022 by Editora BestSeller Ltda.

			Todos os direitos reservados. Proibida a reprodução, no todo ou em parte, sem autorização prévia por escrito da editora, sejam quais forem os meios empregados.

Direitos exclusivos de publicação em língua portuguesa para o Brasil adquiridos pela

Editora Best Seller Ltda.

			Rua Argentina, 171, parte, São Cristóvão

			Rio de Janeiro, RJ – 20921-380

			que se reserva a propriedade literária desta tradução.

			Produzido no Brasil

			ISBN 978-65-5712-215-0

			Seja um leitor preferencial Record.

			Cadastre-se e receba informações sobre nossos lançamentos e nossas promoções.

			Atendimento e venda direta ao leitor

			sac@record.com.br

		


		
			PARTE I

			Recarga: o que é e por que importa

		


		
			Capítulo 1

		


		
			Introdução

			Olá, seja bem-vindo(a)! Estamos muito felizes por você ter separado um tempo para ler este livro. Também sabemos que você tem pouco tempo livre, então prometemos que a Introdução será breve. No entanto, é exatamente esse sentimento de nunca ter tempo suficiente para fazer todo o necessário, que está sempre na sua mente (talvez até esteja neste momento, enquanto você lê), que nos levou a escrever este livro.

			Nosso estilo de vida moderno, que nos permite manter relacionamentos com amigos espalhados pelo mundo, viver em estado permanente de conexão, ter acesso constante a bens de consumo de qualquer lugar do planeta e trabalhar onde quisermos, pode nos sobrecarregar e nos levar a um colapso. Sem dúvida você percebeu a quantidade de artigos e livros recentes que anunciam a importância de eliminar o estresse diário, relaxar e se envolver em menos atividades. Há um bom motivo para eles terem sido escritos. Limitar seus compromissos pode ser bom, e é importante. Contudo, sentimos que essa visão do que chamamos de estresse não é diversificada o bastante. Nem sempre são todas as nossas tarefas que estão de fato pesando; muitas vezes o problema é que não abrimos espaço para nenhum intervalo entre as atividades em nossa agenda.

			Se você é como nós, gosta de ter muita coisa a fazer. Não está procurando uma maneira de parar de fazer as coisas. Só quer realizá-las de maneira mais inteligente, para evitar se desgastar demais.

			Não estamos sugerindo que você ignore o que a ciência nos diz sobre o estresse. O burnout está se tornando cada vez mais comum na nossa sociedade, em um ritmo alarmante. No entanto, se puder incorporar a recuperação como uma parte natural da sua vida, você vai ficar mais resistente aos efeitos nocivos do estresse, e queremos incentivar isso.

			Sabemos, também, que este livro pode parecer, pelo menos superficialmente, bem parecido com inúmeras outras obras. Por isso, gostaríamos de começar contando quem somos e por que você deveria nos escutar.

			Nossos nomes são Catharina Enblad e Henrik Fexeus. Assim como você, levamos uma vida em que tudo ultrapassa o limite de velocidade. Catharina é jornalista e escreve principalmente sobre saúde e bem-estar. Seu trabalho exigiu que acompanhasse os mais recentes desenvolvimentos em pesquisas sobre estresse e recuperação por muitos anos, e assim ela passou a se interessar muito pelo assunto. Henrik, por sua vez, passou os últimos 15 anos investigando as habilidades e os comportamentos inatos dos seres humanos e é autor de vários livros sobre como utilizar ao máximo nossa capacidade mental. A capacidade de usar a recuperação da maneira correta é peça vital desse quebra-cabeça.

			Nenhum de nós dois teria sido capaz de se concentrar em todas as várias demandas que nossa vida nos impõe, ou de juntar a energia necessária para fazê-lo, se também não estivéssemos usando de forma ativa a recarga — nosso conceito autoral de recuperação holística. Na verdade, se não o aplicássemos, provavelmente já teríamos pifado há muito tempo.

			E, de fato, isso quase aconteceu.

			Antes de levar a sério seu interesse pelo valor da recuperação, Henrik passou por um dos momentos mais difíceis da vida. Ficou sobrecarregado, como dizem. Um dia, ele se viu andando pela cozinha como um professor maluco, sentindo que o peito estava prestes a explodir e lutando para conter os pensamentos, que estavam acelerados e fora de controle. A pele formigava como se ele tivesse rolado em uma almofada de alfinetes, e ele pensou que estava prestes a ter um infarto. Mas isso não aconteceu. A ansiedade de ter que lidar com uma situação emocional difícil, além das exigências de ser um pai solteiro funcional de crianças pequenas — e ainda por cima dar conta do trabalho —, o esgotaram de forma lenta e gradual. No fim, o corpo e o cérebro de Henrik disseram “Chega!” — e ele teve uma crise de pânico. Foi uma das piores experiências da vida dele, e não foi nada fácil escapar dela.

			Catharina, por sua vez, acabou no pronto-socorro com o coração acelerado. O médico não mediu palavras: “Vá para casa e se deite. Vá direto para casa e se deite imediatamente. Seu coração está batendo muito rápido e você precisa se acalmar.”

			O chefe dela tinha acabado de adoecer gravemente e todo o escritório estava sob muita pressão para atender a demandas intensas de produção. Além disso, havia três filhos e um marido em casa para cuidar. Ir para casa e se deitar? Sem chance, o médico podia descartar essa possibilidade. Ela simplesmente não tinha tempo para isso. Eficiência é o sobrenome dela. Mas, agora, seu ritmo de vida havia ficado tão intenso que ela não tinha tempo para si. A consulta com esse médico acabou sendo um alerta.

			É provável que você já tenha vivenciado os efeitos de seguir em frente a todo o vapor por tempo demais. Isso raramente termina bem, e esperamos que este livro possa ajudar você a evitar essa situação no futuro. Queremos dar as ferramentas das quais você precisa para prosperar em uma vida atarefada — sem cortar as coisas que você de fato deseja fazer. Os métodos que apresentamos aqui são baseados em pesquisas recentes sobre estresse, recuperação, atenção plena, gerenciamento de tempo e outras estratégias destinadas a ajudar as pessoas a gerenciar sua vida. Não é tão difícil quanto parece. Existem técnicas práticas e simples que podem ser usadas a qualquer momento, as quais permitirão que você se recupere física e mentalmente. Algumas delas levam cerca de uma hora, enquanto outras exigem apenas alguns segundos. E todas vão se recarregar.

			Chamamos isso de recarga.

		


		
			Capítulo 2

		


		
			Bem-vindo à recarga

			A arte de viver a toda a velocidade

			A cura para um cérebro cansado deve ser buscada apenas nas fontes da vida, às quais precisamos retornar.

			August Strindberg

			Você vive em um mundo extraordinário, no qual aproveita os frutos de um progresso tecnológico incrível. Se antes tinha objetos físicos perecíveis, hoje você possui dados invisíveis e de fácil acesso que vivem na nuvem. Não há mais necessidade de se limitar a comprar um box de DVDs com uma única temporada de uma série televisiva ou um único álbum em CD. Agora você tem todos os programas de TV e álbuns de música do mundo ao seu alcance, sempre que quiser. Tem aplicativos de mídias sociais no telefone que carrega no bolso, garantindo acesso constante a redes de milhares de pessoas. Pode pagar as compras aproximando seu relógio de um sensor. Até sua geladeira é inteligente.

			Mas há um preço a pagar por viver nesta utopia futurista. Acompanhar constantemente as novidades — sejam novos dispositivos, postagens de seus amigos no Facebook, sejam eventos globais — tornou-se uma exigência impraticável que fazemos uns aos outros. O fluxo de informações nunca para, assim como o conhecimento instantâneo está sempre à distância de uma simples pesquisa no Google. No entanto, acompanhar absolutamente tudo o tempo todo é impossível.

			Também estamos conectados uns aos outros de jeitos antes inimagináveis, o que torna dificílimo, se não impossível, bloquear totalmente o trabalho ou apenas passar um tempo com a própria companhia. Antigamente era certo que as atribuições e responsabilidades permanecessem somente no escritório. Hoje, recusar-se a responder a e-mails depois do horário de expediente, ou durante as férias, tornou-se uma espécie de “declaração”. A resposta-padrão para “Como vai?” era “Tudo bem, obrigado”. Hoje é “Estou cheio de coisas para fazer agora!”.

			Operar a toda a velocidade o tempo todo pode ter diversos efeitos indesejáveis. Talvez você seja uma daquelas pessoas que estão se perguntando o que aconteceu com sua memória. Você era capaz de acompanhar tudo, mas ultimamente precisa anotar cada coisinha para ter qualquer chance de se lembrar delas. Talvez você também não se lembre de como é estar descansado e cheio de energia de verdade.  Se esse for o seu caso, você não está sozinho. Hoje em dia muita gente está o tempo todo com uma pressa que não teve a intenção de criar e da qual gostaria de se ver livre.

			Todos nós estamos cheios de coisas para fazer neste exato momento

			Cada vez mais pessoas estão começando a sentir que nosso ritmo de vida é insustentável no longo prazo, isto é, quando conseguimos sentir alguma coisa. Muitas vezes nem temos tempo para pensar no impacto futuro do modo como estamos levando a vida. Estamos todos nos tornando “sapos ferventes”. Dizem que o segredo para ferver um sapo (não que isso seja algo que recomendamos tentar em casa) é colocá-lo em uma panela de água fria e ir aumentando a temperatura aos poucos. Supostamente, o sapo não percebe esse aumento e, assim, fica na panela até que seja fervido vivo. Da mesma forma, não percebemos mais como somos afetados pelos vários estressores (financeiros, psicológicos, emocionais, físicos ou temporais) que a existência moderna nos impõe. Isso pode tornar difícil percebermos que necessitamos de uma mudança e precisamos aprender estratégias específicas para lidar com as exigências que nos são colocadas.

			E, mesmo que esteja plenamente consciente de todos os aspectos da sua situação, você pode estar enfrentando um dilema desagradável: por um lado, relatórios do Centro de Controle e Prevenção de Doenças dos Estados Unidos, da Agência de Saúde Pública da Suécia e do Instituto Nacional de Saúde Pública da Dinamarca indicam que muitas pessoas sofrem de privação do sono e trabalham muito mais do que deveriam. Estamos todos competindo uns com os outros, e ninguém se atreve a fazer uma pausa por medo de que alguém os ultrapasse. Atualmente a pressão para ter um bom desempenho acadêmico, físico e financeiro começa na infância.

			Hoje você sai apressado de uma apresentação para todo o depar­tamento rumo a uma reunião durante o almoço sobre o novo projeto que está gerenciando. Esse tempo todo, certamente você está pensando que precisa muito de um clone para participar de outra reunião importante marcada para o mesmo horário do almoço. Em algum momento do dia, uma lembrança da bolsa de ginástica que você arrumou com tanto cuidado para a competição de atletismo do seu filho passa pela mente. Você a deixou no corredor de casa. Todo dia você pensa se é seu chefe ou são seus filhos que precisam ser vendidos no eBay.

			Ou talvez você esteja lutando com o objetivo de se preparar para as provas finais (que caem todas na mesma semana, é óbvio), enquanto também passa muitas horas no trabalho (ou sofre de culpa e pânico por não ter um ainda) e imagina como vai fazer o dinheiro na conta durar até o fim do mês. Quando tem um segundo para respirar, sente o estômago embrulhar ao pensar em como todo mundo parece feliz no Instagram (aparentemente, aqueles malditos têm tempo para aulas de yoga!) enquanto você ainda nem teve tempo de lavar roupa esta semana.

			Por outro lado, você acha que os truques de gerenciamento de estresse sobre os quais lê em revistas e livros não funcionarão no seu caso, porque costumam dizer que a pessoa precisa fazer menos. Que é exatamente o que você não quer.

			Você quer continuar preenchendo seu tempo com reuniões e atividades divertidas, emocionantes, educativas e interessantes. Gosta de ter uma agenda lotada — desde que esteja cheia de coisas que enriqueçam sua existência, e não apenas o desgastem. Seu grande desafio é saber como encontrar a energia necessária para fazer todas essas coisas divertidas (porque há tantas delas) e ser determinado o bastante para seguir em frente e completar as tarefas menos agradáveis — tudo isso sem se exaurir. Você não quer fazer menos; quer mais energia.

			Mas, se é verdade que temos tendência a nos perder quando vivemos com pressa, isso não sugere que a melhor solução talvez seja parar de fazer tantas coisas? Talvez devêssemos mesmo seguir todos os conselhos que nos ensinaram para o alívio do estresse, reduzir nossas tarefas e nos dar mais tempo para relaxar?

			Não.

			Parece uma boa ideia. Soa até bem razoável. O problema é que a maioria de nós simplesmente não funciona desse jeito. Há um motivo para você encher sua lista de tarefas e planejar fazer tudo rápido para aproveitar o tempo livre que parece nunca chegar: você prefere fazer coisas. Prefere até ter muito que fazer a não fazer nada. E não é o único. Eis um grande segredo sobre a composição psicológica dos seres humanos: a grande maioria de nós gosta de verdade de ter muito que fazer. O mundo está tão cheio de oportunidades, e é difícil resistir ao nosso desejo de experimentar coisas novas. Hoje podemos fazer mais em um minuto do que em um mês inteiro há apenas algumas décadas. As possibilidades são impressionantes. Além disso, uma vida atarefada não é ruim por si só. Na verdade, ter muito que fazer pode ser satisfatório e saudável.

			Você acha que sonha poder passar três meses no sofá assistindo à Netflix, sem compromissos ou obrigações. Na verdade, isso não faria você se sentir muito bem consigo.

			Por um lado, quando temos muito pouco a fazer, corremos o risco de sucumbir ao pensamento negativo e de perder nosso ânimo e nossa motivação. Não ter atividades suficientes pode até causar sentimentos de solidão e depressão. Por outro, quando levamos nossa vida a toda a velocidade, ganhamos impulso. Um cronograma apertado também pode nos dar uma descarga de adrenalina, o que pode ser útil. Você talvez tenha notado que tende a realizar mais quando tem muitas outras coisas a fazer. Isso se deve à adrenalina e ao ritmo que ela traz. Quando você já está em movimento, adicionar mais alguns itens à sua lista não costuma ser um problema.

			Então, embora muitas vezes os seres humanos modernos se queixem sobre a quantidade de tarefas que precisam realizar, na verdade isso é melhor que não ter o suficiente para fazer. (Ser muito atarefado também pode lhe dar um impulso extra se você for como nós e tiver tendência a procrastinar — quando se tem muito que fazer não há tempo para isso! Quando “mais tarde” não é uma opção, costuma ser mais fácil executar as tarefas da lista imediatamente.)

			É por isso que nunca diremos que você deveria fazer menos do que está fazendo. Não há necessidade disso — supondo que sua situação não esteja lhe causando verdadeiros danos (nesse caso, você deve procurar ajuda profissional, além de ler este livro). Na verdade, você precisa de recuperação inteligente.

			Mesmo que pôr o pé no acelerador lhe dê certo grau de direção e energia, seu tanque de combustível não vai durar para sempre, ainda mais se você forçar o motor ou o mantiver funcionando por muito tempo. O pior erro que cometemos é acreditar que podemos funcionar com eficiência máxima e concentração total para sempre. Alguns de nós (como Catharina, por exemplo) agimos como se o cérebro tivesse uma capacidade infinita de se concentrar. Quando a atenção começa a vacilar, eles acham que uma dose tripla de café expresso — ou simplesmente ir em frente com tudo — é a solução. Lógico que não é.

			A solução, se você quiser continuar funcionando e se sentindo bem, é recarregar o cérebro e o corpo com regularidade para dar a eles a energia necessária. Sem recuperação, você corre o risco de correr tão rápido que sua vida sai do controle. Você fica tão ocupado fazendo que nunca tem uma pausa para refletir sobre por que está fazendo aquilo. Não se permite ter tempo para descobrir o que é importante para você. Nunca tirar o pé do acelerador acaba causando problemas de saúde ou erros graves — o que impede que você tenha uma visão positiva sobre as coisas e faz de você uma pessoa triste, que passa o tempo se perguntando para onde foi sua vida. E isso seria uma pena.

			Atualmente existem muitas pesquisas em andamento sobre o estresse, mas poucas sobre a recuperação (além da recuperação puramente física). O professor Göran Kecklund, do Instituto de Pesquisa do Estresse da Universidade de Estocolmo, chega a questionar se alguns dos indivíduos que saem de licença médica por burnout não deveriam receber licença médica por recuperação desestruturada.

			O que é recarga?

			Usamos o termo recarga para denotar um tipo específico de recuperação. As duas palavras não são sinônimas; o conceito de recarga também inclui o conhecimento de qual forma singular de recuperação é a certa especificamente para você e quais ferramentas e exercícios práticos você pode usar para reabastecer sua energia em meio a um cotidiano agitado. A recarga também deve ser entendida como uma recuperação tanto física como mental, uma vez que o escopo da palavra “recuperação” é muitas vezes limitado ao aspecto físico. Quando escrevemos sobre recarga, queremos enfatizar você por completo, não apenas seu corpo. Recapitulando:

			Recarga é uma forma de cuidar de si por inteiro; tanto do corpo como da mente.

			A recarga é prática e eficaz.

			Muitas vezes a recarga é incrivelmente rápida.

			Para funcionar da forma ideal, você precisa ser capaz de transitar entre a velocidade máxima e o modo de recuperação eficiente. Seu cérebro tem um sistema de centros nervosos e hormônios os quais permitem que seu corpo descanse entre períodos de esforço. Se não fizer pausas e descansar, seu corpo não será capaz de se recuperar de forma rápida ou eficaz, reparar danos, manter o sistema imunológico funcionando adequadamente ou armazenar reservas de energia — o que, por sua vez, afetará sua capacidade mental. Garantir uma recuperação adequada quando se está indo a toda a velocidade é simplesmente uma maneira de trabalhar em conjunto com o seu corpo. É assim que você vai se sentir bem e ter a resistência necessária para manter o desempenho no longo prazo.

			Na verdade, você está tirando um tempo para carregar suas baterias enquanto lê este capítulo. Isso significa que, neste exato momento, você está se recuperando de forma inteligente sem perceber! Mas essa é só a ponta do iceberg. Neste livro, queremos ensinar técnicas de recarga mental e física, dicas práticas e fontes de nutrição espiritual as quais você pode usar com regularidade para garantir que consegue continuar fazendo o que deseja (ou que sente que precisa fazer) sem se desgastar demais. Basicamente, a recarga é um conjunto de técnicas de cura para seu corpo e sua mente. Logo após uma corrida, seus músculos têm de descansar para se recuperar. Da mesma forma, seu cérebro e seu corpo precisam de tempo para se recuperar depois de intensas sessões de trabalho.

			Mesmo quem gosta de uma vida agitada pode acabar tendo problemas se não tomar cuidado. O que diferencia o método recarga de outras dicas de recuperação é que não queremos que você mude seu estilo de vida. Em vez disso, queremos que você o complemente. Este livro é baseado em descobertas de pesquisas recentes e contém técnicas práticas, eficazes e muitas vezes simples para restaurar sua energia e calma mental sempre que necessário.

			A maioria de nós já percebeu que precisa de recuperação e lida com os desafios diários com a ajuda de um conjunto de métodos caseiros para carregar a bateria. Por exemplo, podemos fazer atividades que trazem como recompensa um alívio rápido sempre que a vida começa a parecer difícil.

			É uma ótima ideia, na verdade. A psicóloga Barbara Fredrickson criou uma teoria que chama de ampliar e construir. Ela afirma que o principal objetivo das emoções positivas é nos dar motivação para nos envolvermos ativamente com o nosso entorno, em vez de evitá-lo ou de buscar o isolamento. Ou seja: quando nos sentimos bem, estabelecemos relacionamentos mais fortes e contribuímos de forma significativa para o mundo ao nosso redor.

			O problema é que esses métodos de recuperação caseiros e “inconscientes” são muitas vezes insustentáveis no longo prazo. Para chegar a esse estado positivo e, assim, evitar a ansiedade ou emoções negativas, temos tendência a fazer coisas como comprar itens supérfluos, beber quantidades desnecessárias de álcool, dormir demais, ficar em casa “fazendo nada”, jogar videogame ou maratonar séries.

			As emoções positivas que essas atividades nos trazem são, por natureza, muito transitórias. Além disso, podem prejudicar nossa saúde e nosso bem-estar geral.

			Em vez disso, a recarga oferece a você uma forma de recuperação mais sustentável, que proporciona um estado positivo mais duradouro a um custo muito mais aceitável.

			A recarga tornará você mais inteligente e criativo

			Quando integrar a recuperação inteligente à sua vida, você vai poder seguir na velocidade que preferir sem correr o risco de quebrar. Mas também há outras vantagens. Quando suas baterias descarregam, você tende a ficar preso em padrões de pensamento contraproducentes. A recarga regular vai permitir que, em vez disso, você libere recursos mentais. Outra vantagem óbvia é o fato de que você vai estar mais presente em seus relacionamentos quando se recuperar e relaxar por completo. Um terceiro benefício é a liberdade que seus recursos renovados e sua concentração melhorada vão proporcionar para cultivar suas habilidades criativas.

			É meio irônico saber que nos dias atuais, uma época em que desfrutamos tantas oportunidades excelentes para desenvolver nossos talentos, também tenhamos nos tornado mais propensos do que nunca a desperdiçar essas mesmas oportunidades. Preferimos nos manter na superfície a mergulhar fundo. Por que passar horas aprendendo alguma coisa sobre si se você pode simplesmente ver algumas citações “profundas” no Instagram?

			Usar os exercícios deste livro lhe dará tempo para brincar com seus pensamentos — algo que o psicólogo Edward Hallowell afirma ser um método eficiente para se tornar mais criativo e se sentir melhor. “Brincar” pode parecer uma palavra estranha para se usar em uma discussão sobre como os adultos podem gerenciar sua vida cotidiana, mas, neste contexto, refere-se simplesmente a qualquer atividade que você ache estimulante, interessante ou desafiadora o suficiente para que você pare de pensar em si e mergulhe totalmente no que está fazendo. Se refletir sobre as pessoas que admira e a forma como a vida e a carreira delas se desenrolaram, você vai perceber que elas são capazes de dar muita liberdade às próprias ideias e aos pensamentos. Quando permitir que seus pensamentos vagueiem sem restrições, você vai estar no melhor estado possível para ter novas ideias ou aperfeiçoar as antigas e crescer como ser humano em geral.

			Hallowell afirma que muitas vezes definimos o trabalho como algo de que não gostamos de fazer e pelo qual somos pagos para realizar. Brincar, por outro lado, é algo que nos agrada e que, portanto, fazemos em nosso tempo livre.

			O trabalho, contudo, também pode ser definido como qualquer atividade que produza valor. E talvez fosse melhor definir o brincar de acordo com a satisfação que isso traz. De acordo com essas definições, não parece haver qualquer motivo para pensar que os dois não podem ser combinados. Se você levar a brincadeira a sério e integrá-la ao trabalho, seu cérebro vai se tornar mais saudável e sua vida vai parecer menos exigente — e seu chefe vai ficar bem impressionado!

			A questão toda de ter uma vida equilibrada

			Esperamos que já esteja explícito que este livro pretende ensinar você a desfrutar uma vida agitada enquanto se sente melhor que nunca. Mas este não é um livro sobre como alcançar o “equilíbrio na vida”.

			Na verdade, a própria noção de equilíbrio de vida pode trazer um estresse desnecessário a muitas pessoas. Além disso, uma vida equilibrada é uma espécie de mito, por mais popular que seja a ideia. Se você pesquisar “como encontrar o equilíbrio” no Google, vai encontrar mais de dois milhões de resultados que fazem referência a diferentes livros e artigos sobre o assunto. E, embora tenhamos certeza de que alguns deles são sobre finanças, ou a flora microbiana, ou como ficar em uma perna só, é provável que a grande maioria seja sobre como alcançar o equilíbrio na vida.

			O problema é que o “equilíbrio” é um fenômeno cuja definição é vaga. Há tantas ideias distintas sobre o que ele é e como alcançá-lo quanto há resultados do Google para o termo. O motivo para isso é que a vida não é equilibrada. É óbvio que seria ótimo se todos pudéssemos nos sentir em harmonia, ter paz interior e balancear perfeitamente todos os aspectos da vida. Mas a realidade é que eventualmente a maioria de nós sofre com relacionamentos complicados, famílias disfuncionais ou indigestão após os excessos do fim de semana, e só somos felizes de verdade durante parte do tempo. Lidamos com mudanças de humor, hormônios, filhos que se recusam a fazer a lição de casa, notícias na TV, términos de relacionamentos e aquela sensação irritante de estar frustrado consigo e com todos ao redor. E tudo bem. Esses problemas do dia a dia podem até motivar você a fazer uma mudança. Alcançá-la, porém, requer trabalhar duro e lidar com oscilações constantes entre estados de felicidade e frustração extrema.

			Os seres humanos modernos parecem pensar no “equilíbrio” como uma espécie de estado mítico de harmonia e calma que dura para sempre depois que o atingimos. Mas isso não acontece enquanto a vida real continua mexendo com nossas emoções. (Aqui talvez pudéssemos abrir uma exceção para os monges zen, que encontram o equilíbrio se desconectando da vida real. É provável que isso funcione bem se você morar em um mosteiro tibetano, mas não é uma abordagem muito viável para alguém que precisa correr para pegar os filhos na escolinha de futebol.)

			A vida é mais como uma gangorra, subindo e descendo — e é assim que tem de ser. Vai continuar assim enquanto você estiver vivo. Nossa sugestão é que você nem tente equilibrar essa gangorra; em vez disso, recomendamos que se entregue a ela. Coloque todas as suas necessidades e obrigações, tudo o que quer e precisa fazer, de um lado. Em seguida, ponha todas as suas técnicas práticas de recuperação e recarga do outro. Depois de fazer isso, você pode montar nessa gangorra com o objetivo que quiser — desde que tenha certeza de que está subindo e descendo em perfeita sincronia!

		


		
			História real

			Nome: Amanda

			Idade: 38

			Profissão: Gerente de produção de uma agência de publicidade

			“Ao ver meu estado, minha mãe chamou uma ambulância.”

			Tendo começado em um novo emprego e ficado solteira recentemente, Amanda acabou passando o tempo todo trabalhando. Não havia espaço algum para reposição de forças em sua agenda. Por fim, ela acabou na emergência do hospital.

			Pouco antes de seu aniversário de 30 anos, Amanda passou por um período difícil. Ela terminou com o parceiro e começou a sentir que só era boa no trabalho. Então, era isso que fazia: trabalhava constantemente e quase nunca descansava. Em algumas semanas, sua jornada era de quase cem horas. Não havia tempo para a recuperação. Amanda continuava trabalhando mesmo com dores de cabeça, batimentos cardíacos irregulares e sono ruim. Qualquer sinal de alerta era ignorado imediatamente.

			“Certa manhã, acordei me sentindo enjoada. O dia passou e, à noite, eu estava me sentindo tão mal que liguei para minha mãe, e ela cuidou de mim. Continuei piorando, então ao ver meu estado, minha mãe acabou chamando uma ambulância. Na verdade eu estava sofrendo de meningite causada pelo vírus do herpes. E eu nunca tinha tido qualquer ferida na boca! O médico disse que meu sistema imunológico tinha basicamente desligado por causa de todo o estresse e da minha falta de recuperação.”

			No início, Amanda ficou dois meses de licença médica. Em seguida, voltou para a agência de publicidade e passou a trabalhar meio período.

			“Minha reabilitação levou um tempo, mas meu estado melhorou aos poucos conforme fui alternando entre trabalhar e passar o tempo na floresta ou no haras, realizando muitas tarefas físicas e práticas. Também venho fazendo alguns exercícios de atenção plena há algum tempo e acho que eles me acalmam. Ah, e faço questão de ter tempo para dormir.”

			Após cerca de um ano, ela decidiu abrir o próprio negócio.

			“Resolvi que era hora de me escutar mais. Desde então, toco meu próprio negócio e faço questão de evitar que ele atinja a lotação máxima. Quero ter tempo para dormir um pouco mais, se precisar, ou passar mais tempo com os cavalos. Eles são uma verdadeira tábua de salvação para mim. Trabalhar nos estábulos me ajuda muito a relaxar. Quando estou lá, minha mente não se preocupa com mais nada.”

			Cada pessoa é diferente. Amanda aprendeu a respeitar a si e a sua necessidade de recuperação.

			“Amo trabalhar — é muito divertido! Mas hoje percebo que também preciso escutar meu corpo e levar a sério o que ele me diz. Caso contrário, as coisas podem dar muito errado.”

		


		
			Vamos falar sobre o estresse e, depois, nunca mais mencioná-lo

			Este não é um livro sobre equilíbrio e tampouco sobre estresse. Há décadas ouvimos e lemos que o inimigo número um do bem-estar humano é o estresse. Inúmeros coaches e terapeutas basearam sua carreira em nos ensinar a evitá-lo. E, sem dúvida, é verdade que há sérias desvantagens em vivenciar o estresse. Quando estamos em estado permanente de estresse, nossos pensamentos e nosso corpo podem ter problemas muito reais. A Fundação Sueca para o Coração e o Pulmão alertou para o fato de que relatórios de pesquisas e estudos do mundo todo indicam que o estresse pode enfraquecer nosso sistema imunológico e nos tornar mais suscetíveis a infecções. Isso, por sua vez, pode causar doenças cardiovasculares. O estresse pode nos tornar esquecidos, irritáveis e propensos a pensamentos negativos. Essa fundação aponta constantemente, e com razão, que a síndrome de burnout e a exaustão podem prejudicar nossas funções cerebrais.

			No entanto, a quantidade certa de estresse pode, na verdade, ser uma ótima fonte de motivação. Pesquisas até sugerem que às vezes o estresse pode ser sinal de um estilo de vida saudável. Nem sempre é agradável, mas com frequência é apenas quando o estresse nos atinge que começamos a progredir. Uma equipe esportiva que está perdendo por alguns pontos pode experimentar um senso de urgência que a ajude a encontrar forças para virar o jogo. Tanto Catharina como Henrik podem atestar como o estresse de trabalhar com prazo apertado (mas não apertado demais) foi útil para ajudá-los a encontrar energia para terminar de escrever este livro a tempo.

			A quantidade certa de estresse também pode ajudar você a crescer. Qualquer atividade que não seja simplesmente ficar sentado olhando para a parede (ou uma tela) envolve algum grau de esforço. Para aprender coisas novas e se desenvolver como ser humano, você precisa enfrentar desafios. O estresse é um aspecto natural desse processo. Não importa se você quer escalar uma montanha, criar um filho, administrar um negócio bem-sucedido, correr longas distâncias ou apenas desfrutar um casamento feliz — sem dúvida será necessária certa dose de esforço! Ninguém nunca fez nada que levasse a mudanças sem experimentar qualquer tipo de estresse ou desconforto.

			A vida é assim.

			Sem estresse, nos tornaríamos indiferentes e não concretizaríamos nada — e não valorizaríamos as coisas quando estivessem indo bem. Provavelmente a vida acabaria sendo bem chata. O estresse pode nos desafiar quando estamos enfrentando adversidades e nos dar aquele empurrãozinho extra de que precisamos para realizar o que decidimos fazer.

			Basicamente, a vida seria péssima sem estresse. A expectativa de que imprevistos ocorram é natural e compartilhada por todos os seres humanos — além disso, gostamos quando parte dos acontecimentos não é muito previsível. Sem estresse, você pode até ficar estressado com a falta dele.

			Nossas reações ao estresse também não são necessariamente prejudiciais. Ele não se torna um perigo a não ser que o vivenciemos por um período prolongado sem buscar uma recuperação adequada. Infelizmente, muitas pessoas se esquecem de se concentrar no que importa de fato, nas coisas que Strindberg chamava de “fontes da vida”. Em vez disso, começamos a temer o estresse em si. Ele ganhou uma reputação muito ruim nos últimos tempos. A mídia nos diz sempre que ele é prejudicial, e ouvimos muito que os números de licenças médicas relacionadas ao estresse estão aumentando. É lógico que não há nada de bom em sofrer de estresse sem recuperação, e ele vai acabar causando burnout se o deixarmos correr solto. No entanto, por si só, o estresse não tem nada de antinatural.
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