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			Embora preferíssemos viver sem arrependimentos, e às vezes insistamos orgulhosamente que não temos nenhum, isso não é de fato possível, nem que só por sermos mortais.

			James Baldwin, 1967

		


		
			Parte i


			Arrependimento recuperado

		


		
			1. O absurdo frustrante de uma vida sem arrependimentos

			No dia 24 de outubro de 1960, um compositor chamado Charles Dumont chegou ao elegante apartamento parisiense de Edith Piaf com o coração tomado pelo medo e uma pasta repleta de canções. Na época, Piaf talvez fosse o nome mais famoso do entretenimento francês e uma das cantoras mais conhecidas no mundo. Também era muito frágil. Embora só tivesse 44 anos, o vício, acidentes e uma vida dura tinham maltratado seu corpo. Pesava menos de 45 quilos. Três meses antes, Piaf estava em coma, devido a um problema no fígado.

			Porém, apesar de sua aparência frágil, ela continuava a ser temperamental. Considerava Dumont e seu colaborador, o letrista Michel Vaucaire, que o acompanhava na visita, talentos musicais de segunda ordem. Mais cedo, naquele mesmo dia, sua secretária tinha deixado mensagens tentando cancelar o encontro. No início Piaf se recusou a ver os homens, forçando-os a aguardar ansiosamente em sua sala de estar. Mas logo antes de ir para a cama, ela cedeu e apareceu envolta num vestido longo azul.

			Iria ouvir uma canção, disse a eles. E só.

			Dumont se sentou ao piano de Piaf. Suando e nervoso, ele começou a tocar sua música enquanto pronunciava com suavidade a letra que Vaucaire tinha escrito.1

			Non, rien de rien.

			Non, je ne regrette rien.

			[Não, nada de nada.

			Não, não me arrependo de nada.]

			Ela pediu a Dumont que tocasse a canção mais uma vez, perguntando-se em voz alta se ele de fato a tinha escrito. Reuniu alguns amigos que a visitavam para ouvir. Depois, juntou o pessoal da casa para escutar também.

			Passaram-se horas. Dumont tocou a canção repetidas vezes, mais de vinte, segundo um relato. Piaf telefonou para o diretor do L’Olympia, a primeira sala de concerto parisiense, e ele chegou pouco antes do nascer do sol para ouvir a obra.

			Non, rien de rien.

			Non, je ne regrette rien.

			C’est payé, balayé, oublié.

			Je me fous du passé.

			[Não, nada de nada.

			Não, não me arrependo de nada.

			Está pago, varrido, esquecido.

			Não dou a mínima para o passado.]

			Poucas semanas depois, Piaf cantou essa canção de dois minutos e dezenove segundos na televisão francesa. Em dezembro, quando ela a apresentou como o empolgante número final de um concerto que ajudou a resgatar o L’Olympia da ruína financeira, ela voltou 22 vezes ao palco para agradecer os aplausos. No fim do ano seguinte, fãs tinham adquirido mais de 1 milhão de cópias de seu disco Je ne regrette rien, elevando seu status de cantora para o de ídolo.

			Três anos depois, Piaf estava morta.

			Numa fria manhã de domingo, em fevereiro de 2016, Amber Chase acordou em seu apartamento na cidade de Calgary, no oeste do Canadá. Seu então namorado (agora marido) estava fora da cidade, e na noite anterior ela tinha saído com algumas amigas, algumas das quais tinham dormido em sua casa. Elas estavam conversando e bebendo mimosas quando Chase, impulsionada por alguma combinação de inspiração e tédio, disse: “Vamos fazer uma tatuagem hoje!”. Assim, entraram num carro e foram ao Jokers Tatoo & Body Piercing, na Rodovia 1, onde o artista gravou duas palavras na pele de Chase.

			A tatuagem que Chase fez naquele dia era quase idêntica à que Mirella Battista decidira fazer cinco anos antes e a quase 4 mil quilômetros de distância. Mirella tinha crescido no Brasil e se mudara para a Filadélfia aos vinte e poucos anos, para estudar numa faculdade. Ela adorava a cidade que havia escolhido. Enquanto estudava, arranjou um emprego numa firma de contabilidade local. Fez muitos amigos. Até entrou num relacionamento longo com um rapaz da cidade. Parecia que os dois iam acabar se casando quando, após cinco anos de namoro, eles terminaram. Assim, nove anos após ter chegado aos Estados Unidos em busca do que denominava um “botão de reset”, ela voltou para o Brasil. No entanto, semanas antes de retornar, tatuou duas palavras bem atrás da orelha direita.

			Sem que Battista soubesse, seu irmão, Germanno Teles, tinha feito uma tatuagem idêntica no ano anterior. Teles havia se apaixonado ainda criança por motocicletas, uma afeição que seus pais, médicos preocupados com segurança, nunca compartilharam nem apoiaram. Mas ele aprendeu tudo que pôde sobre o assunto, economizou seus centavos e acabou comprando uma Suzuki. Ele a amava. Então, uma tarde, numa estrada perto de sua cidade natal, Fortaleza, ele foi atingido de lado por outro veículo, ferindo sua perna esquerda e limitando seu futuro como motociclista. Pouco tempo depois, mandou tatuar a imagem de uma moto logo abaixo do joelho da perna lesada. Ao lado, acompanhando a cicatriz, estavam escritas duas palavras.

			A tatuagem que Teles fez naquele dia era quase idêntica à que Bruno Santos faria em Lisboa, em 2013. Santos é um executivo de recursos humanos que não conhece Chase, Battista ou Teles. Frustrado com seu trabalho, ele saiu do escritório uma tarde e seguiu direto para um estúdio de tatuagem. Saiu de lá com uma expressão de três sílabas impressas em seu antebraço direito.

			Quatro pessoas que viviam em três continentes ostentando uma tatuagem com as mesmas duas palavras:

			No regrets. Sem arrependimentos.

			UMA DOUTRINA DELICIOSA, MAS PERIGOSA

			Algumas crenças operam de forma silenciosa, como uma música de fundo da existência. Outras se tornam hinos a um modo de vida. E alguns poucos credos gritam mais alto do que a doutrina de que se arrepender é uma tolice — que desperdiça nosso tempo e sabota nosso bem-estar. De cada canto da cultura, a mensagem recrudesce. Esqueça o passado; agarre o futuro. Ignore o que é amargo; saboreie o que é doce. Uma vida boa tem um único foco (para frente) e uma valência inabalável (positiva). Arrependimentos perturbam as duas coisas. É olhar para trás e é desagradável — uma toxina na corrente sanguínea da felicidade.

			Portanto, não é de admirar que a canção de Piaf continue sendo um exemplo em todo o mundo e um marco para outros músicos. Diversos artistas gravaram canções intituladas “No regrets” [Sem arrependimentos], desde a lenda do jazz Ella Fitzgerald até o astro do pop inglês Robbie Williams, passando pela banda cajun Steve Riley & the Mamou Playboys, pelo cantor de blues norte-americano Tom Rush, pela reconhecida artista country Emmylou Harris e pelo rapper Eminem. Marcas de carros de luxo, barras de chocolate e companhias de seguro têm sido paladinos dessa filosofia, usando “Je ne regrette rien” de Piaf em suas propagandas na tv.2

			E existe comprometimento maior com um sistema de crença do que usá-lo praticamente à mão — como Bruno Santos, que teve essa ética consagrada em minúsculas letras negras no seu antebraço direito?

			Se milhares de partes de corpos marcados com tinta não o convencerem, ouça então dois gigantes da cultura norte-americana que não compartilham o gênero, a religião ou o posicionamento político, mas estão alinhados com esse artigo de fé. “Não deixe espaço para arrependimentos”, aconselhava o pioneiro do pensamento positivo, o reverendo dr. Norman Vincent Peale, que modelou o cristianismo do século xx e foi mentor de Richard Nixon e Donald Trump. “Não desperdice tempo com… arrependimento”, aconselhava a juíza Ruth Bader Ginsburg, a segunda mulher a servir na Suprema Corte dos Estados Unidos, que praticava o judaísmo e alcançou no final da vida um status de divindade entre os liberais americanos.3

			Ou, se preferir, ouça o que dizem as celebridades. “Não acredito em arrependimentos”, diz Angelina Jolie. “Não acredito em arrependimentos”, diz Bob Dylan. “Não acredito em arrependimentos”, diz John Travolta. E a estrela transgênero Laverne Cox. E o maestro que caminha sobre carvão em brasa Tony Robbins. E o guitarrista metaleiro do Guns N’ Roses Slash.4 E, aposto, cerca de metade dos livros na seção de autoajuda na livraria da sua região. A Biblioteca do Congresso dos Estados Unidos tem mais de cinquenta livros em sua coleção cujo título é No Regrets.5

			Embutida em canções, tatuada na pele e adotada por sábios, a filosofia antiarrependimento é tão evidentemente verdadeira que costuma ser mais afirmada do que contestada. Por que atrair sofrimento quando podemos evitá-lo? Por que criar nuvens cinza se podemos nos banhar nos raios de sol da positividade? Por que se arrepender do que fizemos ontem quando podemos sonhar com as ilimitadas possibilidades do amanhã?

			Essa visão de mundo tem um sentido intuitivo. Parece correta. Soa convincente. Mas tem um defeito nada insignificante.

			Está totalmente errada.

			O que as brigadas antiarrependimento estão propondo não é um esquema para uma vida bem vivida, e sim — perdoe a terminologia, mas a palavra foi cuidadosamente escolhida — uma besteira.

			O arrependimento não é perigoso nem anormal, não é um desvio do caminho estável para a felicidade. Ele é saudável e universal, uma parte integral do ser humano. O arrependimento é também valioso. Esclarece. Instrui. Assumido de forma correta, não precisa nos colocar para baixo; pode nos colocar para cima.

			E isso não é um diáfano sonhar acordado, uma aspiração sentimental concebida para nos sentirmos aquecidos e cuidados num dia frio e num mundo insensível. Isso é o que os cientistas concluíram a partir de uma pesquisa que começou há mais de meio século.

			Este é um livro sobre arrependimento — esse sentimento que revira o estômago de que o presente seria melhor e o futuro, mais promissor se você não tivesse escolhido tão mal, decidido de forma tão errada ou agido de modo tão estúpido no passado. Nos próximos treze capítulos, espero que você veja o arrependimento sob uma luz renovada e mais acurada e aprenda a usar seus poderes transformadores para o bem.

			Não deveríamos duvidar da sinceridade de quem diz não ter arrependimentos. Em vez disso, deveríamos considerar que são atores desempenhando um papel — com tanta frequência e de maneira tão profunda que começam a acreditar que é real. Esse autoembuste psicológico é comum. Eventualmente pode até mesmo ser saudável. Porém, muitas vezes essa representação impede as pessoas de fazer o difícil trabalho que produz uma satisfação autêntica.

			Considere Piaf, uma artista consagrada. Ela alegou — na verdade, proclamou — que não tinha arrependimentos. Mas uma rápida análise de seus 47 anos na Terra revela uma vida mergulhada em tragédia e em problemas. Ela teve um filho aos dezessete anos, a quem abandonou aos cuidados de terceiros e que morreu antes de completar três anos. Ela não teria sentido uma pontada de arrependimento por tê-lo abandonado? Foi viciada em álcool durante parte da vida adulta; e outra, em morfina. Ela não se arrependeu desses vícios que sufocavam seu talento? Para dizer de maneira leve, ela teve uma vida privada turbulenta, inclusive com um casamento desastroso, um amante morto e um segundo marido que deixou cheio de dívidas. Ela não se arrependeu ao menos de algumas de suas escolhas românticas? É difícil imaginar Piaf em seu leito de morte comemorando suas decisões, em especial quando muitas delas a levaram a esse leito décadas antes de sua hora.

			Ou considere nossa espalhada tribo de tatuados. Converse só um pouco com eles e ficará claro que a experiência pública de “sem arrependimentos” — a performance — e a experiência íntima divergem. Por exemplo, Mirella Battista dedicou muitos anos a um relacionamento sério. Quando ele acabou, ela se sentiu terrivelmente mal. E, se tivesse uma oportunidade para voltar no tempo, provavelmente teria feito escolhas diferentes. Isso é arrependimento. Mas ela também reconheceu suas escolhas não tão boas e aprendeu com elas. “Cada decisão me trouxe aonde estou agora e me fez ser quem sou”, ela me disse. É o lado bom do arrependimento. Não é como se Mirella o tivesse apagado de sua vida. (Afinal, a palavra está permanentemente marcada em seu corpo.) Nem que o tenha necessariamente minimizado. Ao contrário, ela o otimizou.

			Amber Chase, que tinha 35 anos quando conversamos uma noite pelo Zoom, me disse: “Você pode tomar muitos caminhos errados na vida”. Um deles foi seu primeiro casamento. Com 25 anos, casou-se com um homem que, como ficou claro depois, “tinha uma porção de problemas”. O matrimônio foi com frequência infeliz, por vezes tumultuado. Um dia, sem nenhum aviso, o marido desapareceu. “Embarcou num avião e foi embora… e eu não soube onde ele estava durante duas semanas.” Quando enfim ele lhe telefonou, disse: “Não te amo mais. Não vou voltar para casa”. De uma hora para outra, o casamento tinha acabado. Se tivesse de passar por isso de novo, Chase teria se casado com esse sujeito? De jeito nenhum. Mas esse ato infeliz a impulsionou, para que sua jornada chegasse ao casamento feliz que tem hoje.

			A tatuagem de Chase inclusive insinua a fragilidade da filosofia que ela alega endossar. Não diz “No Regrets”, mas “No Ragrets” — com um erro ortográfico intencional na segunda palavra. Essa escolha foi uma homenagem ao filme Família do bagulho, uma esquecível comédia de 2013 na qual Jason Sudeikis faz o papel de David Clark, um pequeno traficante de maconha obrigado a montar uma família falsa (com uma esposa e dois filhos adolescentes) para pagar com trabalho uma dívida com um traficante maior. Numa cena, David conhece Scottie P., um rapaz duvidoso que chega de moto para um encontro com a “filha” de David.

			Scottie está vestindo uma camiseta regata imunda que revela várias tatuagens, inclusive uma ao longo de sua clavícula, na qual se lê em letras maiúsculas “No ragrets”. David o convida para uma conversa rápida, que começa analisando as tatuagens de Scottie P. e leva a este diálogo:

			david
(apontando para a tatuagem “No ragrets”)

			O que é esta bem aqui?

			scottie p.

			Ah, esta? É o que eu acredito. Sem arrependimentos.

			david
(expressando ceticismo)

			Como é isso? Você não se arrepende de nada?

			scottie p.

			De nada.

			david

			Nem mesmo de uma letra?

			scottie p.

			Não, não me lembro de nada.

			Se Scottie P. alguma vez ficar em dúvida quanto às palavras que cercam seu pescoço, ele não estará sozinho. Cerca de uma em cada cinco pessoas que têm tatuagens (supostamente incluindo aquelas que dizem “No regrets”) se arrepende depois de sua decisão, razão pela qual o negócio de remoção de tatuagens é uma indústria que só nos Estados Unidos rende 100 milhões de dólares ao ano.6 No entanto, Chase não se arrepende dela, talvez porque a maioria das pessoas nunca a verá. Naquele frio domingo em Calgary em 2016, ela optou por tatuar a bunda.

			O PODER POSITIVO DE EMOÇÕES NEGATIVAS

			No início da década de 1950, Harry Markowitz, que havia se graduado em economia pela Universidade de Chicago, concebeu uma ideia tão simples que agora parece óbvia — mas tão revolucionária que lhe valeu um prêmio Nobel.7 A grande ideia de Markowitz ficou conhecida como a “teoria moderna do portfólio”. O que ele imaginou — permitam-me simplificar para continuar com a história — foi a matemática por trás do ditado “Não deposite todos os ovos no mesmo cesto”.

			Antes de Markowitz, muitos investidores acreditavam que o caminho para a riqueza era investir em uma ou duas ações de alto potencial. Afinal, com frequência algumas poucas ações geram enormes retornos. Se escolher uma dessas vencedoras, fará uma fortuna. Com essa estratégia, você acabará tendo muitos fracassos. Mas é assim que investir funciona. É arriscado. Então Markowitz demonstrou que em vez de seguir essa fórmula investidores poderiam reduzir seus riscos e ainda assim obter ganhos consideráveis ao diversificar. Investir numa cesta de ações, não apenas em uma. Ampliar as apostas para uma variedade de setores. Investidores não vão ganhar muito em cada resultado, mas com o tempo ganharão muito mais dinheiro com muito menos risco. Se você aplica em fundos de índice, ou efts [Exchange-Traded Funds], é graças à teoria moderna do portfólio.

			Por mais poderoso que seja o insight de Markowitz, muitas vezes negligenciamos a aplicação de sua lógica em outras áreas de nossas vidas. Por exemplo, seres humanos também carregam o equivalente a um portfólio de emoções. Algumas delas são positivas — por exemplo, amor, orgulho e deslumbramento. Outras são negativas — tristeza, frustração ou vergonha. Em geral tendemos a superestimar uma categoria e subestimar a outra. Prestando atenção aos conselhos de terceiros e à nossa própria intuição, abarrotamos nossos portfólios com emoções positivas e descartamos as negativas. Mas essa abordagem — de desprezar as negativas e amontoar as positivas — é tão equivocada quanto a forma de investir que prevalecia antes da teoria moderna do portfólio.

			Emoções positivas são essenciais, é claro. Estaríamos perdidos sem elas. É importante olhar o lado bom, ter pensamentos alegres, enxergar a luz na escuridão. O otimismo está associado a uma saúde física melhor. Emoções como alegria, gratidão e esperança melhoram significativamente nosso bem-estar.8 Precisamos de muitas emoções positivas em nosso portfólio. Elas deveriam superar em número as negativas.9 Mas sobrecarregar nossos investimentos emocionais com positividade em excesso tem seus próprios perigos. O desequilíbrio pode inibir o aprendizado, entravar o crescimento e limitar o nosso potencial.

			É por isso que as emoções negativas também são necessárias. Elas nos ajudam a sobreviver. O medo nos leva a sair de um prédio em chamas e nos faz desviar de uma cobra. O nojo nos protege de venenos e nos afasta de um mau comportamento. A raiva nos alerta para as ameaças e as provocações dos outros e aguça nossa percepção do que é certo e errado. É claro que emoções negativas demais são debilitantes. Mas poucas demais também são destrutivas.10 Um sócio pode passar a perna em você diversas vezes; aquela cobra pode enfiar os dentes em sua perna. Eu, você e nossos irmãos e irmãs eretos, bípedes e de cérebros grandes não estaríamos aqui se não tivéssemos a capacidade de às vezes, mas de forma sistemática, nos sentirmos mal.

			E, quando juntamos o alinhamento completo das emoções negativas — a tristeza com o desprezo e a culpa —, uma delas surge como a mais presente e poderosa.

			O arrependimento.

			O propósito deste livro é recuperar o arrependimento como uma emoção indispensável — e demonstrar como podemos usar suas muitas qualidades para tomar boas decisões, ter um melhor desempenho no trabalho e na escola e trazer maior significado a sua vida.

			Começo com o projeto de recuperação. Na Parte I — que compreende este capítulo e os três seguintes —, demonstro por que o arrependimento importa. Muito dessa análise perpassa um extenso conhecimento acumulado ao longo de várias décadas. Economistas e teóricos do jogo, trabalhando durante a Guerra Fria, começaram a estudar o assunto na década de 1950, quando a destruição do planeta com uma bomba nuclear parecia ser o pior ato possível. Logo, alguns psicólogos renegados, inclusive os agora lendários Daniel Kahneman e Amos Tversky, perceberam que o arrependimento oferecia uma janela não só para negociações com altas apostas, mas para a própria mente humana. Na década de 1990, o campo se ampliou ainda mais, e um grande grupo de psicólogos sociais, desenvolvimentistas e cognitivos, começou a investigar o funcionamento interno do arrependimento.

			Estes setenta anos de pesquisa chegam a duas conclusões simples, mas urgentes:

			O arrependimento nos torna humanos.

			O arrependimento nos torna melhores.

			Após regenerar o arrependimento, passarei a divulgar seus conteúdos. A Parte II, “Arrependimento revelado”, baseia-se em grande parte em dois extensos projetos de pesquisa de minha autoria. Em 2020, trabalhando com uma pequena equipe de especialistas em pesquisa investigativa, projetamos e conduzimos a maior análise quantitativa já feita sobre como os norte-americanos agiam em relação ao arrependimento: o American Regret Project [Projeto sobre o Arrependimento Norte-americano]. Investigamos a opinião e categorizamos os arrependimentos de 4489 pessoas, que compreendiam uma amostra representativa da população dos Estados Unidos.* Ao mesmo tempo, lançamos um site, o World Regret Survey [Pesquisa Mundial sobre Arrependimento, www.worldregretsurvey.com], que colheu mais de 16 mil arrependimentos de pessoas em 105 países. Analisei essas respostas e realizei entrevistas de acompanhamento com mais de cem participantes. (Entre os capítulos e no próprio texto, você poderá ouvir suas vozes e observar cada canto da experiência humana.)

			Com essas duas pesquisas enormes como base, os sete capítulos da Parte II examinam do que é que as pessoas de fato se arrependem. A maioria das pesquisas acadêmicas sobre o assunto categorizou arrependimentos segundo áreas da vida — trabalho, família, saúde, relacionamentos, finanças etc. Mas, debaixo dessa superfície, eu descobri uma estrutura de arrependimento profunda, que transcende esses domínios. Quase todos caem em quatro categorias essenciais — de base, de ousadia, morais e de conexão. Essa estrutura profunda, antes oculta, oferece novos insights sobre a condição humana e um caminho para uma boa vida.

			A Parte III, “Arrependimento refeito”, descreve como transformar a emoção negativa do arrependimento num instrumento positivo para melhorar sua vida. Você aprenderá a desfazer e reenquadrar alguns arrependimentos para que se ajustem ao presente. Também aprenderá um processo franco e direto, em três etapas, para transformar outros arrependimentos em caminhos que o preparam para o futuro. E vou explorar como antecipar o sentimento, uma medicina comportamental que pode nos ajudar a tomar decisões mais sensatas, mas que também deveria vir com um alerta.

			Quando chegar ao final do livro, você terá uma nova compreensão de nossa emoção mais incompreendida, um conjunto de técnicas para progredir num mundo complexo e um senso mais profundo do que nos impulsiona e do que faz a vida valer a pena.

			
				
					* Você pode ver a pesquisa completa e os resultados em <www.danpink.com/surveyresults>.

				

			




        
			“Eu me arrependo de ter penhorado minha flauta. Eu amava tocar no ensino médio, mas quando fui para a faculdade, como estava sem dinheiro, eu a penhorei por trinta dólares e nunca mais consegui resgatá-la. Minha mãe trabalhou duro para pagar esse instrumento na época que eu estava na banda de iniciantes e eu o amava muito. Era a minha coisa preferida. Sei que isso soa bobo, porque é uma “coisa”, mas tinha um significado muito maior para mim — era o apoio da minha mãe, pagando por um instrumento que era proibitivo para nós; eram horas e horas de prática para aprender a tocar; eram lembranças felizes com meus melhores amigos, marchando com a banda. Perdê-la é algo que não posso mudar e sonho com frequência com isso.”

			Sexo feminino, 41 anos, Alabama

			“Arrependo-me de ter me casado muito cedo com a minha esposa. Agora, três filhos depois, é difícil voltar no tempo, e um divórcio iria arrasar e magoar demais meus filhos.”

			Sexo masculino, 32 anos, Israel

			“Quando eu era criança, minha mãe me enviava a uma pequena mercearia no bairro para comprar coisas. Muitas vezes eu roubava uma bala quando não tinha ninguém olhando. Isso me incomoda há sessenta anos.”

			Sexo feminino, 71 anos, Nova Jersey

        


		
			2. Por que o arrependimento nos torna humanos

			O que é exatamente o arrependimento?

			Para uma sensação tão fácil de reconhecer, ele é surpreendentemente difícil de definir. Cientistas, teólogos, poetas e médicos, todos tentaram. É o “sentimento desagradável associado a alguma ação ou inação que uma pessoa exerceu e que levou a um estado de coisas que ela gostaria que fosse diferente”, dizem os psicoterapeutas.1 “O arrependimento é criado por uma comparação entre o resultado factual e o que ocorreria se quem tomou a decisão tivesse feito uma escolha diferente”, dizem os teóricos de gerenciamento.2 É “um sentimento de desprazer associado a um pensamento do passado, junto com a identificação de um objeto e o anúncio de uma inclinação para se comportar de certa maneira no futuro”, dizem os filósofos.3

			Se a definição exata parece elusiva, o motivo é revelador: o arrependimento é mais bem compreendido como um processo do que como uma coisa.

			VIAJAR NO TEMPO E CONTAR HISTÓRIAS

			Esse processo começa com duas aptidões — que só nossa mente é capaz de realizar: visitar o passado e o futuro em nossa cabeça e contar a história de algo que nunca aconteceu de fato. Seres humanos são viajantes experientes e fabulistas talentosos. Essas duas capacidades se entrelaçam para formar a dupla hélice cognitiva que dá vida ao arrependimento.

			Considere este arrependimento um dos milhares submetidos à World Regret Survey:

			
Eu gostaria de ter realizado meu desejo de me formar na área que escolhi em vez de ceder aos desejos de meu pai e acabar largando a faculdade. Minha vida teria seguido outro rumo. Eu estaria mais satisfeita, realizada, e isso teria me dado uma sensação maior de missão cumprida. 



			Em poucas palavras, essa mulher de 52 anos da Virgínia realiza um incrível feito de agilidade cerebral. Insatisfeita com o presente, ela retorna mentalmente ao passado — décadas antes, quando era uma jovem contemplando seu caminho acadêmico e profissional. Uma vez lá, ela nega o que de fato aconteceu — ceder aos desejos do pai — e substitui por uma alternativa: se inscreve no curso universitário que ela prefere. Depois, volta à máquina do tempo e segue em frente. Mas, como reconfigurou o passado, o presente que encontra ao chegar é muito diferente do que aquele que tinha deixado momentos antes. Nesse mundo remodelado, ela está satisfeita, realizada, com a sensação de missão cumprida.

			Essa combinação de viagem no tempo e fabulismo é um superpoder humano. É difícil imaginar que qualquer outra espécie faça algo tão complexo — tanto como imaginar uma água-viva escrevendo um soneto ou um guaxinim montando uma luminária de chão.

			Dispomos desse superpoder sem esforço. De fato, ele está tão profundamente inserido nos seres humanos que as únicas pessoas que não têm essa aptidão são crianças cujo cérebro não se desenvolveu por completo e adultos cujo cérebro foi acometido por enfermidade ou lesão.

			Por exemplo, em um estudo, os psicólogos desenvolvimentistas Robert Guttentag e Jennifer Ferrell leram uma história para um grupo de crianças, que era mais ou menos assim:

			
Dois garotos, Bob e David, moram perto um do outro e toda manhã vão de bicicleta para a escola. Para chegar lá, os dois tomam uma ciclovia que circunda um lago. As bicicletas podem circundar o lago pelo lado direito ou pelo esquerdo. Ambos os caminhos têm a mesma distância e são igualmente suaves. Todo dia, Bob segue pelo lado direito. Todo dia, David toma o caminho da esquerda.

			Certa manhã, Bob, como sempre, segue pelo lado direito. Mas um galho tinha caído no caminho durante a noite. Bob colide com o galho, cai da bicicleta, se machuca e chega atrasado na escola. O caminho no lado esquerdo estava em ordem.

			Na mesma manhã, David, que sempre toma o caminho da esquerda, decide em vez disso seguir pelo lado direito do lago. David também bate no galho, é atirado da bicicleta, se machuca e chega tarde na escola. 



			Os pesquisadores perguntaram então às crianças: “Quem deveria ficar mais chateado por ter decidido seguir pelo lado direito do lago naquele dia?”. Bob, que segue aquele caminho todo dia, ou David, que costuma ir pelo lado esquerdo, mas naquele dia decidiu ir pelo direito? Ou os dois deveriam se sentir da mesma maneira?

			Os garotos de sete anos “atuaram de modo muito semelhante a adultos nos critérios de compreensão do arrependimento”, afirmaram Guttentag e Ferrell. Ao todo, 76% entenderam que David deveria se sentir pior. Mas os garotos de cinco anos demonstraram pouca compreensão do conceito. Cerca de três quartos deles disseram que os garotos deviam ter sentido a mesma coisa.4 Leva alguns anos para que cérebros jovens adquiram força e músculos para executar aquele movimento de trapézio mental — balançar entre passado e presente e entre realidade e imaginação — que o arrependimento exige.5 É por isso que a maioria das crianças não começa a compreender o sentimento antes dos seis anos.6 Mas, aos oito, desenvolvem a capacidade até mesmo de antecipar o arrependimento.7 E, na adolescência, as aptidões de pensamento necessárias para experimentar o sentimento já surgiram completamente.8 Ele é o marcador de uma mente saudável que amadureceu.

			O arrependimento é tão fundamental ao nosso desenvolvimento e tão importante para o funcionamento adequado do nosso cérebro que, nos adultos, sua ausência pode sinalizar um problema grave. Um importante estudo de 2004 deixa isso evidente. Uma equipe de cientistas cognitivos organizou um jogo de apostas simples, no qual os participantes tinham de escolher, dentre duas roletas, qual girar. Dependendo de onde a seta parava na roleta selecionada, ganhavam ou perdiam dinheiro. Quando os participantes giravam uma roleta e perdiam dinheiro, sentiam-se mal. Nenhuma surpresa. Mas, quando giravam uma roleta, perdiam dinheiro e constatavam que se tivessem girado a outra teriam ganhado, sentiam-se realmente mal. Experimentavam arrependimento.

			No entanto, havia um grupo que não se sentia pior quando descobria que uma escolha diferente teria produzido um resultado melhor: pessoas com lesões numa parte do cérebro chamada córtex orbitofrontal. “Pareciam não experimentar nenhum arrependimento”, escreveram a neurocientista Nathalie Camille e seus colegas na revista Science. “Esses pacientes não entendiam o conceito.”9 Em outras palavras, a incapacidade de se arrepender — em certo sentido, a apoteose do que a filosofia do “sem arrependimentos” estimula — não era uma vantagem. Era sinal de dano cerebral.

			Os neurocientistas descobriram que o padrão é semelhante ao de outras doenças do cérebro. Vários estudos apresentam aos participantes um teste direto, como este:

			
Maria fica doente após ir a um restaurante onde costuma comer. Ana fica doente após comer num restaurante no qual nunca havia estado antes. Quem se arrepende mais de sua escolha de restaurante? 



			A maioria das pessoas saudáveis sabe de imediato que a resposta é Ana. Mas pessoas com doença de Huntington, um transtorno neurodegenerativo hereditário, não veem essa obviedade. Elas apenas adivinham; não acertam a resposta mais vezes do que lhes proporciona o acaso.10 O mesmo acontece com quem sofre de mal de Parkinson. Eles tampouco deduzem a resposta que você provavelmente intuiu de imediato.11 O efeito é em especial devastador em pacientes de esquizofrenia. Sua doença embaralha o pensamento complexo que estou descrevendo, criando um déficit de raciocínio que prejudica a capacidade de compreender ou experimentar arrependimento.12 Esses déficits são tão pronunciados em tantas doenças psiquiátricas e neurológicas que os médicos agora usam essa deficiência para identificar problemas mais profundos.13 Em resumo, pessoas sem arrependimentos não são paradigmas de saúde psicológica. Muitas vezes estão seriamente enfermas.

			Nossas aptidões gêmeas de viajar no tempo e reescrever eventos alimentam o processo do arrependimento. Mas ele não está completo até darmos dois passos adicionais que distinguem esse sentimento de outras emoções negativas.

			Primeiro, comparamos. Retornemos à mulher de 52 anos que queria ter seguido sua própria vontade ao escolher sua futura carreira, e não a de seu pai. Suponha que estivesse sofrendo apenas porque sua situação atual é deplorável. Só isso não constitui arrependimento. É tristeza, melancolia ou desespero. A emoção se torna arrependimento apenas quando ela se dá ao trabalho de embarcar na máquina do tempo, negar o passado e contrastar seu sombrio presente atual com o que poderia ter sido. A comparação vive no cerne do arrependimento.

			Segundo, avaliamos a culpa. Nos arrependemos de falhas que são nossas, não de outras pessoas. Um importante estudo descobriu que cerca de 95% dos arrependimentos que as pessoas expressam envolvem situações que elas controlam, e não circunstâncias externas a elas.14 Pense mais uma vez em nossa mulher arrependida. Ela compara sua situação de insatisfação com uma alternativa imaginada e fica frustrada. Esse passo é necessário, mas não suficiente. O que a empurra totalmente para o domínio do arrependimento é o fato de não existir alternativa: as decisões e ações foram suas. Essa é a causa de seu próprio sofrimento. Isso torna o arrependimento diferente — e muito mais aflitivo — de uma emoção negativa como a frustração. Por exemplo, eu posso ficar frustrado se o time de basquete da minha cidade, o Washington Wizards, não for o campeão da nba, mas como eu nunca treinei o time nem o preparei para os jogos, não sou responsável e, portanto, não posso me arrepender disso. Eu só fico de mau humor e espero pela próxima temporada. Ou considere o exemplo de Janet Landman, ex-professora da Universidade de Michigan que escreveu muito sobre arrependimento. Um dia, uma criança perde seu terceiro dente. Antes de ir dormir, ela põe o dente debaixo do travesseiro e, quando acorda na manhã seguinte, descobre que a Fada do Dente esqueceu de substituí-lo por um prêmio. A criança fica frustrada. Mas são “os pais da criança que se arrependem de seu lapso”.15

			Temos, assim, duas capacidades que separam os humanos dos outros animais, seguidas de dois passos que separam o arrependimento de outras emoções negativas. Esse é o processo que produz essa emoção singularmente dolorosa e exclusivamente humana. Embora soe complicado, o processo ocorre com pouca conscientização e ainda menos esforço. É parte de quem somos. Como disseram dois estudiosos holandeses, Marcel Zeelenberg e Rik Pieters, “a maquinaria cognitiva das pessoas é pré-programada para o arrependimento”.16

			“UM COMPONENTE ESSENCIAL DA EXPERIÊNCIA HUMANA”

			O resultado dessa pré-programação cognitiva é que o arrependimento, apesar de todas as exortações para bani-lo, é notavelmente comum. No American Regret Project, perguntamos a 4489 pessoas sobre seu comportamento, evitando usar de forma intencional essa palavra que começa com a: Com qual frequência você olha a sua vida até aqui e pensa que gostaria de ter feito as coisas de um jeito diferente? As respostas mostradas no gráfico abaixo são reveladoras.
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				fonte: Pink, Daniel et al. American Regret Project (2021).

			

			Apenas 1% afirmou que nunca teve esse comportamento, e menos de 17% o tiveram raramente. Enquanto isso, cerca de 43% relataram fazer isso com frequência ou sempre. Ao todo, 82% disseram que essa atividade era ao menos às vezes parte de sua vida, o que faz com que seja mais fácil que um norte-americano experimente arrependimento do que escove os dentes.17

			Isso ecoa o que pesquisadores vêm descobrindo nos últimos quarenta anos. Em 1984, a cientista social Susan Shimanoff gravou as conversas diárias de um grupo de estudantes universitários e de casais casados. Ela analisou as gravações e transcrições e identificou as palavras que expressavam ou descreviam sentimentos. Depois, compilou uma lista de emoções positivas e negativas que as pessoas mencionavam com mais frequência. Sentimentos como felicidade, excitação, raiva, surpresa e ciúme estavam entre as vinte primeiras. Mas a segunda emoção negativa — e em geral — mais comum era arrependimento. A única mencionada mais vezes que arrependimento foi amor.18

			Em 2008, os psicólogos sociais Colleen Saffrey, Amy Summerville e Neal Roese examinaram a prevalência de emoções negativas na vida das pessoas. Apresentaram aos participantes uma lista com nove dessas emoções: raiva, ansiedade, tédio, frustração, medo, culpa, ciúme, arrependimento e tristeza. Depois fizeram uma série de perguntas sobre o papel que cada uma delas desempenhava em suas vidas. A que os participantes disseram ter experimentado mais foi o arrependimento. E a que afirmaram valorizar mais também.19

			Uma pesquisa posterior que analisou respostas do mundo todo produziu resultados semelhantes. Um estudo de 2016 que rastreou as escolhas e o comportamento de mais de cem suecos descobriu que os participantes acabaram se arrependendo de cerca de 30% das decisões que tinham tomado na semana anterior.20 Outro resultou numa amostra de experiências e atitudes de várias centenas de norte-americanos. Essa investigação, que examinarei de maneira mais completa no capítulo 5, descobriu que arrependimentos são onipresentes e estão espalhados em todas as áreas da vida, o que levou os autores a declarar que o sentimento “constitui um componente essencial da experiência humana”.21

			Na verdade, eu ainda não encontrei um estudo que não confirme a onipresença dessa emoção (e, acredite, eu procurei!). Acadêmicos de todas as áreas e que abordam o assunto de maneiras diversas, usando uma variedade de metodologias, chegam à mesma conclusão: “Ao que parece, viver é acumular ao menos alguns arrependimentos”.22

			Quando Michele Mayo estava prestes a completar cinquenta anos, decidiu fazer uma tatuagem — alguma coisa que assinalasse esse marco e afirmasse suas convicções. Enquanto refletia, relembrava sua infância. Filha de um oficial do Exército americano e de mãe francesa, Mayo passou seus primeiros anos na Alemanha, para onde o pai havia sido enviado. Nos feriados, a família fazia longas viagens para visitar a avó, na zona rural da França. Durante essas viagens, Mayo e as irmãs cantavam com a mãe as músicas favoritas dela.

			Em 2017, num presente de aniversário adiantado para si mesma, viajou até a cidade de Salem, em Massachusetts, e voltou com a pele abaixo do pulso direito assim:
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				Crédito: Kathleen Basile

			

			A mãe de Mayo era fã de Edith Piaf. E as palavras da cantora, que a família cantava naquelas viagens de carro tanto tempo antes, impactaram a filha quando adulta. Elas expressavam “como vivi minha vida, como me sentia em relação à minha vida”, contou-me Mayo. Ela me disse que não tinha arrependimentos. Mas, como outras pessoas com quem falei, após essa afirmação, ela passou a descrever besteiras e escolhas ruins que havia feito. Como todos nós, ela muitas vezes entrava em sua máquina do tempo mental para reescrever uma história, comparando o que havia acontecido com o que poderia ter ocorrido e assumindo a responsabilidade pela lacuna. Para Mayo, no entanto, o sentimento ruim no fim desse pensamento, do que muitos tentam escapar, tinha sido valioso. “Essas coisas que eu desejaria não ter feito me ensinaram algo sobre o que fazer no futuro… Penso até mesmo nos erros como experiências de aprendizado”, ela diz. “Espero poder dizer isso em meu leito de morte.”

			Essas cinco palavras em francês em seu pulso a lembram todo dia dessa aspiração. Mas ela também se mostra curiosa quanto à cantora que tornou essas palavras famosas. “Você sabia que [Edith Piaf] morreu sem nada?”, perguntou-me Mayo. “Penso nela e me pergunto se, no fim, ela realmente não tinha arrependimentos. Imagine se você pudesse entrevistá-la agora.”

			Apesar das muitas maravilhas da videoconferência, não posso ter essa entrevista. Mas biógrafos e jornalistas apresentaram indícios do que Piaf estava pensando no dia 10 de outubro de 1963, menos de três anos depois de ter gravado a canção que consolidou sua fama. Deitada na cama, com a vida prestes a se esvair de seu sofrido corpo de 47 anos, suas últimas palavras foram: “Você tem que pagar por tudo o que faz nesta vida maldita”.23

			Isso parece vir de uma pessoa que não tem arrependimentos?

			Contudo, se Piaf os considerasse, se os tivesse confrontado em vez de tentar evitá-los, teria descoberto algo mais importante: Você pode ter bons resultados com tudo o que faz nesta vida maldita. Porque, como estamos prestes a descobrir, o arrependimento só nos torna humanos. E nos faz melhores.
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