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			VALE A PENA LARGAR TUDO PARA TENTAR SER FELIZ?


            

			


            

			O ano de 2012 não foi o ano do anunciado e temido Apocalipse Maia – muito pelo contrário. Pelo menos para mim, 2012 foi um ano memorável, daqueles de pregar na parede. Casei num dia ensolarado de agosto, cercado pelas pessoas mais importantes da minha vida, viajei em lua de mel por lugares lindos e ainda publiquei meu primeiro livro, Canções para ninar adultos, cujo lançamento reuniu dezenas das minhas pessoas favoritas. Se eu voltasse no tempo e perguntasse para o pequeno Fred de 9 anos de idade, criado numa vila simples de uma cidade do interior de São Paulo, se ele acreditaria que tudo isso poderia acontecer na vida dele antes dos trinta anos, aquele menino provavelmente riria na minha cara. A vida fluía com tranquilidade. 


            

			Apesar de tudo isso, algo parecia errado.


            

			Eu e a Karin, colega de profissão com quem havia acabado de me casar, estávamos questionando como nunca a rotina que levávamos no tempo regular da vida. Sim, porque grande parte das coisas mais legais que conquistamos em 2012 (viagem, casamento e livro, por exemplo) foi criada na “hora do intervalo”, aquele momento em que – depois de trabalhar mais de 8 horas dentro de um escritório envidraçado – você chega em casa e “começa a viver”. Muitas pessoas ao nosso redor estavam dizendo que “a vida começa quando saio do escritório” para descrever os parcos momentos de felicidade que experimentavam entre jornadas de trabalho preenchendo formulários, participando de reuniões, olhando para a tela do computador. Cansei de ver colegas em crise com o emprego por não enxergarem um “propósito” em suas metas e naquilo que produziam em empresas grandes e modernas. 


            

			SIMPLICIDADE TRAZ FELICIDADE?


            

			Quando cheguei a São Paulo, recém-formado, eu era uma pessoa mais simples. Meus sonhos não eram muito ambiciosos: eu queria encontrar uma pessoa legal para amar, um emprego bacana que me permitisse pagar as contas, algumas cervejas e muitos livros. Fui criado em Penápolis, no Noroeste paulista. Meus pais eram professores de Ensino Médio e eu cresci numa casa confortável, localizada em um bairro humilde, do lado de uma república de boias-frias e de costas para um cortiço. No verão, alguns vizinhos tocavam a campainha de casa e pediam mangas que lhes serviam de almoço. Anos depois, formado em jornalismo em uma universidade pública, tive a sorte de conseguir meu primeiro emprego com carteira assinada justamente na maior editora de revistas da América Latina. Minha missão era criar sites para os títulos jovens da Editora Abril. E, para isso, eu realmente me dedicava: varava madrugadas e gastava muitas horas livres pensando como poderia deixar meu trabalho melhor. 


            

			Valeu a pena: comprei um contrabaixo e um violão, como sempre sonhei; morei em bairros bons da cidade e voltei a ver o mar depois de muitos anos. Mas, de repente, um monte de outras coisas começou a aparecer como necessidade urgente para a minha vida naquele longínquo ano de 2013: “você precisa comprar um carro”, “você precisa ser promovido anualmente”, “você precisa comprar o ingresso caríssimo para aquele festival cheio de bandas que você nem conhece” ou “você precisa ter uma máquina de Nespresso em casa”. Tudo isso, ao que parecia, serviria para eu ser feliz.


            

			Toda essa “cartilha da felicidade” exigia que eu trabalhasse cada vez mais para comprar coisas que seriam muito úteis se eu tivesse tempo livre para desfrutar delas. Não fazia muito sentido. Eu ficava 8, 9, 10... 12 horas no trabalho (sem contar a hora de almoço e o tempo perdido no trânsito) e, quando chegava em casa, não aguentava nem encostar no contrabaixo que tinha comprado ou tomar o café que saía fresquinho e saboroso daquela máquina superdescolada. 


            

			Apesar de ter comprado algumas das coisas que supostamente me fariam “feliz”, voltei a ter ataques de pânico. Eu já havia sofrido com a síndrome, principalmente no meu terceiro ano vivendo em São Paulo – mas ela voltou a bater à porta. Como consequência, tive de começar a fazer terapia, numa tentativa de controlar minha ansiedade. Lidar com questões de saúde mental não era um privilégio meu. De acordo com estudos recentes, o Brasil tem a maior taxa de transtorno de ansiedade do mundo e a quinta maior taxa de depressão1. Segundo a OMS, 9,3% dos brasileiros sofrem de ansiedade. Na Grande São Paulo esse número é ainda maior: 30%. 


            

			Pegar metrô, avião ou simplesmente caminhar pela Avenida Paulista, com seus prédios imensos, era uma prova de resistência para mim. Sempre que o pânico vinha, meu coração acelerava, minha mão formigava e eu tinha a certeza absoluta de que estava tendo um ataque cardíaco. Minha alma caipira chorava com a velocidade exigida pelo meu novo lar. “É tarde, é tarde, é tarde”, minha mente ansiosa parecia gritar. Foi aí que comecei a me questionar a respeito de tudo o que eu havia conquistado no ano anterior e comecei a procurar o que era realmente relevante, importante e fundamental para o meu bem-estar. 


            

			O casamento era um belo marco de entrada na vida adulta e me fazia refletir sobre o futuro. Qual seria o próximo passo? Comprar um carro, uma casa, ter filhos, vê-los crescer e esperar a morte chegar? De repente, surgiu a necessidade de não deixar mais a vida caminhar no piloto automático. Sim, parece uma coisa besta, mas é uma coisa besta fundamental: tomar decisões e se responsabilizar pelas suas escolhas é uma das grandes provas da vida adulta. Resolvi que não ia mais adotar o lema do “deixa a vida me levar”, guiado por regras prontas do cotidiano. Se deixamos a vida nos levar, fica muito cômodo colocar a culpa pela nossa infelicidade nos “outros”: o trabalho, os pais, a cidade ou qualquer outra coisa que possa interferir na nossa vida. Em todos, exceto em nós mesmos.


            

			Para deixar isso mais claro, no meio dessa crise, eu e a Karin tomamos uma iniciativa bem simples: listamos as coisas que gostaríamos de fazer antes de morrer. Foi muito esclarecedor quando nos demos conta do que não estávamos fazendo (leia mais no capítulo 6). Foi assim que percebemos que nossos sonhos não estavam alinhados com o nosso dia a dia. 


            

			A VONTADE DE LARGAR TUDO 


            

			


            

			“As pessoas na maior parte das vezes tomam decisões que não são baseadas no melhor para elas, mas no que os outros acham que é o melhor.” A frase é da médica Ana Cláudia Arantes, do Hospital Albert Einstein, em São Paulo. Ana Cláudia tem uma profissão que poucas pessoas suportariam ter: ela é especializada em cuidados paliativos. Ou seja, só cuida de pessoas que não têm chance de se curar. Eu a entrevistei em 2013, e foi uma conversa da qual eu não consegui me esquecer até hoje. Apesar do trabalho terrivelmente duro, a médica espalhava paz pelo pequeno escritório em que estávamos e falava coisas tão tocantes sobre seus pacientes que eu achei difícil esconder as lágrimas. 


            

			Quando perguntei se ela tinha conhecido algum paciente que chegara ao fim da vida sem arrependimentos, Ana Cláudia me presenteou com esta bela história: “Sim. São pessoas que fizeram o melhor que puderam. Me lembro de um paciente, um homem que era ateu. A gente teve essa conversa sobre arrependimentos durante um pôr do sol. Eu perguntei a ele: ‘Você se arrepende de alguma coisa? Você faria alguma coisa diferente?’. E ele falou que não. Disse: ‘Se eu tivesse escolhido outros caminhos, teria encontrado outros abismos, outras curvas. As decisões que eu tomei foram as melhores que podia tomar naquele momento. Eu fiz o melhor que pude. Então eu estou em paz.’ Como ele era ateu, sua dimensão espiritual era em relação à natureza e ao Universo. A pessoa pode se relacionar consigo mesma, com os próximos, com o Universo ou com Deus. Cada um trabalha em uma dessas dimensões. Esse paciente se relacionava com o Universo. Então ele falava para mim: ‘Ana Cláudia, olha o Sol. O Sol está morrendo. Por que eu tenho que viver para sempre se tudo no Universo nasce, tem seu desenvolvimento e morre?’. E esse homem morreu exatamente na hora do pôr do sol”.


            

			Bonito, né?


            

			A entrevista com a dra. Ana Cláudia havia surgido a partir de uma pesquisa famosa elaborada pela enfermeira australiana Bronnie Ware. Bronnie tem uma história de vida peculiar: passou uma década trabalhando em bancos de investimento e tinha uma bem-sucedida carreira no mundo das finanças quando decidiu jogar tudo para o alto. Pediu demissão e foi viajar. Foi lavadora de pratos num resort em uma ilha paradisíaca, garçonete em um pub inglês e acabou sua fase experimental como acompanhante de uma velhinha no interior da Inglaterra. Resolveu, então, virar enfermeira e foi cuidar de doentes em estado terminal. Inevitavelmente, Bronnie se envolvia com as pessoas de que tratava: conversava com elas, ouvia suas inquietações e tentava transmitir serenidade àqueles que estavam em seus momentos finais. Foi assim que a australiana reparou que quase todos os pacientes tinham queixas comuns: sentiam muito medo, muita raiva, muita tristeza – e se arrependiam quase sempre das mesmas coisas. Eram elas:


            

			1) Eu gostaria de ter trabalhado menos.


            

			2) Eu queria ter tido a coragem de viver a vida que desejava e não a que os outros esperavam que eu vivesse.


            

			3) Eu queria ter expressado mais meus sentimentos.


            

			4) Eu queria ter mantido contato com meus amigos.


            

			5) Eu queria ter sido mais feliz.


            

			Os arrependimentos levantados pela enfermeira australiana me deixaram reflexiva – e fui entrevistar, do lado oposto do mundo, outra especialista em tratamentos paliativos para saber se os arrependimentos eram os mesmos por aqui. A dra. Ana Cláudia confirmou tudo. Como é de imaginar, comecei a olhar com mais atenção para a minha própria vida. Como eu poderia chegar ao final dela sem arrependimentos? Sem querer, a história de Bronnie Ware acabaria mudando meu rumo – e o do Fred também. Elas me reconectaram com um sonho antigo, o de morar um tempo na Alemanha, país de onde meu avós saíram depois de anos de guerra e privações. Percebi que, para mim, seria muito importante sair da minha vida estável e previsível para tentar coisas novas. 


            

			Foi quando eu resolvi falar com o Fred.


            

			


            

			Eu e a Karin estávamos casados havia poucos meses. Estávamos morando juntos, tocando o dia a dia – eu estava até tentando voltar à atividade física pela trigésima vez. Tudo parecia bem. A estante de casa tinha mais livros do que nós jamais sonhávamos ter, o apartamento era confortável, tínhamos até dinheiro para comer e beber fora quando quiséssemos. A paz parecia silenciar as horas extras cumpridas no trabalho e os ataques de pânico que às vezes me assolavam. A Karin andava reclamando muito da insônia que virava e mexia a deixava acordada a noite inteira – outro sinal de que, lá no fundo, as coisas não estavam tão bem quanto aparentavam. “Tem que ser assim”, o silêncio parecia dizer, “vida de adulto não é brincadeira.”


            

			Era a mudez que reinava na sala, mas a vozinha delicada da Karin fez do silêncio um momento de turbulência:


            

			– Fred, eu sempre sonhei morar um tempo fora. Agora que a gente casou, você não vai matar esse sonho, né?


            

			“Matar esse sonho.” Quem conseguiria fazer isso com a mulher amada? O empurrãozinho da Karin foi o suficiente para que eu me lembrasse dos sonhos que trazia antes de ser sugado pela rotina do trabalho e que eu havia anotado na minha lista de metas: escrever, fazer algo útil para o mundo, ter uma vida mais simples. A guinada parecia iminente. Rapidamente a ideia de mudar para Berlim começou a parecer a oportunidade que nós dois esperávamos para reinventar a vida.


            

			Quando olhamos ao redor, percebemos que aquela não era apenas uma inquietação nossa, algo que nos tornava especiais. Era uma inquietação de todos, de muitas pessoas de vinte e poucos anos na mesma situação – de muitos de outras gerações, inclusive. Do diretor de publicidade que vivia à base de Rivotril para seguir vendendo anúncios, passando pelo ex-chefe que, frustrado pela falta de reconhecimento, largou tudo para fazer mestrado em Londres, até chegar aos nossos pais, que, a certa altura da vida, também largaram algo certo para ir atrás do que queriam – seja para lecionar História na periferia de São Paulo, seja para morar numa cidadezinha do interior da Alemanha. 


            

			Todos nós estávamos buscando um sentido para nossa existência, algo que nos fizesse “felizes” para além da propaganda de margarina e dos posts de famílias sorridentes no Facebook. Algo que talvez você já tenha sentido aí dentro da sua cabeça. Sentimos que muitas pessoas se identificariam com nossa busca. E que era algo que se tornava mais agudo no que resolveram chamar de Geração Y ou Millennials – pessoas nascidas entre os anos 1980 e 1990, em meio a uma época de abundância econômica e de constantes revoluções tecnológicas. Estava nascendo o nosso projeto.


            

			UM LIVRO SOBRE A FELICIDADE


            

			Em cima de todas essas inquietações, nós começamos a desenvolver o Glück Project. (“Glück”, em alemão, significa “felicidade e sorte”. Nos pareceu bem significativo imaginar que para ser feliz também é preciso ter um bocado de sorte. Ou que ser feliz é sinônimo de ser sortudo.) A ideia era montar um site que tivesse a felicidade como foco principal e não como mera consequência de uma vida “correta”. As fontes dos nossos posts seriam sérias, as últimas pesquisas sobre o assunto, pessoas com histórias de vida incríveis e a nossa própria experiência pessoal. Sim, porque, depois daquela conversa na sala de casa, sobre sonhos e expectativas de vida, nós pedimos demissão de nossos empregos no começo de agosto de 2013 e nos mudamos para Berlim a fim de tocar essa investigação.


            

			Além de muita pesquisa, pretendíamos mexer também na nossa rotina. Talvez isso implicasse ganhar menos dinheiro e abrir mão de luxos, ou então trabalhar em coisas nas quais realmente acreditássemos, dedicando tempo e esforço a projetos que fossem relevantes e com os quais pudéssemos fazer diferença no mundo. Estávamos cheios de perguntas e com muito frio na barriga.


            

			Foi desse questionamento todo que surgiu este livro que você agora tem em mãos. Ao longo do ano de pesquisa, conhecemos gente incrível, assistimos a palestras, entrevistamos pessoas inspiradoras e lemos de tudo: de clássicos da filosofia a best-sellers de autoajuda. Aprendemos muito e começamos a anotar tudo o que cada obra lida e cada pessoa que cruzou conosco nos ensinou – mas não estamos aqui para oferecer respostas prontas. O que oferecemos a você é uma carona na nossa viagem em busca de respostas que possam conduzir à felicidade. Porque, como ensina o filme Na natureza selvagem, “a felicidade só faz sentido quando é compartilhada”.


		




		

			


            

			POR QUE TIRAR UM SABÁTICO?


            

			


            

			O dia chegou e eu não percebi. Eu estava colocando as malas no carro e conferindo pela vigésima vez se tudo – passagens, passaportes, mochilas, documentos – estava em mãos quando me dei conta: dali a pouco mais de 12 horas, eu estaria do outro lado do mundo.


            

			Não é que eu não estivesse ansiosa – eu estava, e muito, mas as pequenas coisas do dia a dia haviam sugado completamente a nossa energia e o nosso tempo naquelas últimas semanas. Em questão de 20 dias, havíamos empacotado todo o nosso apartamento, espalhado todos os nossos bens (coisas grandes e incômodas de transportar, como sofás e geladeiras, e coisas com valor afetivo e difíceis de deixar para trás, como fotografias e coleções de livros), esvaziado nosso lar, decidido o que levar, feito as malas, organizado documentos e concluído uma interminável maratona de despedida dos amigos e familiares mais próximos. Somadas, todas essas coisas haviam aspirado os últimos dias de Brasil com tanta intensidade que, quando vi, estava sentada de mãos dadas com Fred, com o avião tremendo à nossa volta, pronto para tirar as rodas traseiras do ar. Quando a enorme estrutura metálica saiu do chão, flutuei junto com ela – de fato e simbolicamente. O ano sabático estava começando.


            

			


            

			Quando chegamos a Berlim, ainda no meio do verão do hemisfério Norte, a cidade estava agitada, cheia de pessoas pelas ruas. Os parques estavam lotados mesmo durante a semana e jovens casais levavam seus filhos para passear no meio da tarde. Fiquei me perguntando como é que todo aquele pessoal poderia não estar trabalhando àquela hora. E me lembrei de como era difícil ver o céu em São Paulo no meio de um dia útil ou quão raro era ter uma tarde livre para resolver as pendências da vida – o trabalho ocupava quase todas as horas de sol, e eu tinha de me organizar em função da hora de “entrar no serviço” e “largar o batente”. Tomar a decisão de parar por um ano parece difícil para nós, que estamos acostumados com o roteiro tradicional da vida. Não é fácil encaixar uma pausa no caminho lógico de colégio-faculdade-emprego-casamento-carreira-filhos-aposentadoria. Ainda mais para quem estava com tudo tão encaminhado como nós. Nem sempre precisa ser assim. 


            

			A noção de tirar um ano sabático é muito mais antiga do que a moda de blogs sobre “largar tudo” pode fazer parecer. Mais do que imaginamos. Está na Bíblia2, para começar. Se você é daquelas pessoas que leram o Livro Sagrado na aula de catequese (eu não sou), deve se lembrar. Está em Levítico 25. Diz Deus a Moisés: “Fala aos filhos de Israel, e dize-lhes: Quando tiverdes entrado na terra, que eu vos dou, então a terra descansará um sábado ao Senhor. Seis anos semearás a tua terra, e seis anos podarás a tua vinha, e colherás os seus frutos; Porém ao sétimo ano haverá sábado de descanso para a terra, um sábado ao Senhor; não semearás o teu campo nem podarás a tua vinha.” Ou seja, Moisés recebeu a instrução de trabalhar por seis anos e descansar no sétimo – algo parecido com o que o próprio Deus católico teria feito na hora de criar o mundo. Essa história todo mundo conhece: depois de criar a luz, a terra, a água, os céus, as aves, as baleias e tudo que havia sobre a Terra (tirando nós), no sétimo dia, Ele descansou. 


            

			Já a palavra “sabático” vem do “sabbath”, termo judaico/cristão que define o descanso semanal de um dia. Entre os judeus, o dia que eles chamam de “shabbat” costuma cair no fim de semana e é um período durante o qual eles se afastam do trabalho, descansam e – entre os mais fervorosos – até se abstêm de mexer com aparelhos eletrônicos. Coincidentemente – ou não –, eu também resolvi tirar um ano de descanso depois de seis trabalhando sem parar. Para mim, também foi o número mágico que pedia uma pausa.


            

			Fora da Bíblia, a tradição do sabático persistiu em alguns nichos específicos, como na academia, por exemplo. Durante muito tempo ela foi oficializada nas universidades norte-americanas e inglesas, que ofereciam a seus professores um ano de afastamento das aulas depois de seis anos de trabalho lecionando. Uma das primeiras a oferecer oficialmente tal benefício foi Harvard, em 18803. A ideia era a de que, ao longo desse ano longe das lousas, o corpo docente pudesse pesquisar e elaborar novas descobertas científicas. 


            

			Algumas empresas com gestão mais moderna oferecem licenças entre seus planos de benefícios para os funcionários – às vezes remuneradas e às vezes, não. São pausas planejadas e pontuais para que a pessoa possa espairecer e voltar com mais ânimo para o trabalho. De acordo com o The Chartered Institute of Personnel and Development, 40% das empresas britânicas oferecem sabáticos não remunerados como benefício4. Faz sentido: em um mundo cada vez mais ditado pelas conquistas profissionais e pelos valores impressos no holerite, muitas pessoas trabalham no limite de suas energias. De acordo com uma pesquisa sobre satisfação no emprego nos Estados Unidos, 86% dos trabalhadores estão estressados com sua profissão e metade deles sente “fadiga extrema” no trabalho. Outros 60% se sentem pressionados a trabalhar cada vez mais, enquanto 83% deles gostariam de passar mais tempo com a família5. No Brasil a coisa não é muito melhor. Aqui, 70% dos trabalhadores registrados sofrem de estresse ocupacional . Algumas empresas foram espertas o suficiente para perceber que era melhor oferecer uma saída planejada a seus funcionários do que esperar eles surtarem de estresse e jogarem tudo para o alto.
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