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Capitulo 1

O antidoto
e a3 diversao

Houve um tempo na minha vida em que
eu achava que tinha tudo: milhdes de
ddlares, mansoes, carros, roupas bonitas,
mulheres bonitas e todas as outras coisas
materiais que vocé possa imaginar.

Agora luto para ter paz.

= RICHARD PRYOR

Num dia de inverno na arida Phoenix, Arizona, um homem cha-
mado Will Novak recebeu um e-mail que o convidava para uma
despedida de solteiro. Parecia muito divertido: um fim de semana
de esqui e loucuras em Vermont. A tematica seria os anos 1980, ha-
veria churrasco e comida italiana, cerveja e a linda neve recém-caida.
Mas havia um Gnico porém: Will nunca tinha ouvido falar do noivo,
Angelo, ou de qualquer um dos padrinhos; um deles lhe enviara
o convite por engano. (Notavelmente, havia um padrinho chama-
do Bill Novak.) Mesmo assim, Will ficou de bom humor lendo o
e-mail. Ele era pai de um bebé de dez meses, e a aquela bagunca

era bem-vinda.
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Entao, rindo consigo mesmo, ele respondeu: “P*rra, conte comi-
go. Pelo contetdo deste e-mail, Angelo parece ser muito legal e quero
ajudar a despacha-lo com estilo. Espero que sua noiva (ou noivo) seja
incrivel”. E informou que tamanho de camiseta usava.

Nao esperava receber uma resposta. Mas tinha jogado para o uni-
verso, e o universo respondeu. Os padrinhos acharam Will hilario —
tao hilario que seria um 6timo complemento para a festa. Logo ele
recebeu a mensagem: “Se vocé esta falando sério, nos também esta-
mos. Pode vir”,

Will ficou atordoado. Ele eszava falando sério? A viagem lhe custa-
ria quase mil dolares. E mais: ele tinha esposa e um filho e estava aper-
tado por ter reformado a casa. E... eles eram totalmente desconhecidos.
Por sua vez, ele nao esquiava desde os 14 anos. Sua vida era plena, mas,
como a maioria dos pais durante o primeiro ano, fraldas que vazavam e
a privacao de sono eram, no momento, o que aventura significava.

Entao, em vez de recusar, ele dobrou a aposta. Ele iniciou uma
campanha no GoFundMe: “Ajude-me a ir a despedida de solteiro de
um desconhecido” Uma coisa € um pai recente privado de sono e um
bando de caras planejando uma festa se comprometerem com algo
tao completamente aleatorio. Mas entao dezenas e, por fim, cente-
nas de pessoas embarcaram, parando qualquer coisa mais séria que
estivessem fazendo naquele dia para entrar no GoFundMe e ofertar
alguns dolares. Antes do final do dia, a viagem de Will estava to-
talmente financiada. No final das contas, 224 pessoas contribuiram
com 4.615 dolares, e a campanha foi compartilhada 6,3 mil vezes.
(O dinheiro extra foi para um fundo “faculdade/comida/brinquedos/
qualquer coisa de que o bebé precise” para o noivo e sua entao noiva,
que estava gravida.)

Se vocé acha tudo isso ridiculo, coloque-se no lugar de Will por

um momento. Considere como foi a experiéncia:

A tolice inebriante de uma boa piada
A adrenalina de se arriscar
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A pura alegria de saltar do mundano para o extraordinario

A emogdo da viagem espontanea e uma oportunidade de se divertir
A recompensa de fazer novos amigos

A chance de uma fuga sauddvel

A historia de Will, destilada em seus elementos, € diversao pura,
nao adulterada. Com a bénc¢ao da companheira, ele embarcou em um
aviao e se divertiu. Criou memorias das quais se lembrara por toda a
vida. Para os outros, ele se tornou uma lenda. Algum dia seus filhos
verdo as fotos e dardo risada, sem acreditar que seu pai tenha feito
algo tao espontaneo.

Meu objetivo ao contar essa historia nao é fazé-lo querer imitar
Will Novak ou jogar fora sua agenda em favor de algo completamente
novo. Nao é disso que trata este livro. No final das contas, o ponto
principal da historia realmente nao é Will, mas todas aquelas pessoas
que aplaudiram sua aventura do lado de fora. Seu fervor viral é reve-
lador. Ha uma razao pela qual as pessoas financiaram a campanha de
Will e muitas outras campanhas divertidas (mas possivelmente “int-

teis”) na internet:

Vivemos em um mundo em que as pessoas estao
extremamente carentes de diversao. Em vez de
nos divertirmos nés mesmos, clicamos em alguns
botdes e a entregamos para caras como Will.

A diversao é — ou deveria ser — um dos bens fundamentais a dis-
posi¢ao de todos nds. Nao atravessamos a vida sem passar por alguns
periodos de decepgao, dor e perda. A diversao ¢ o balsamo magico
que torna as adversidades suportaveis.

Desde o nascimento, a diversao é essencial para o desenvolvimento
do cérebro humano. Em uma brincadeira tao simples quanto “cadé...
achou”, os humanos langam as sementes para dar sentido ao mundo.

Durante a infancia, a diversao nos ajuda a desenvolver competéncias
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sociais e motoras basicas, a estabelecer e testar limites e a nos definir
em relag¢do ao resto do mundo. Na adolescéncia e no inicio da idade
adulta, usamos a diversdo para explorar a vida, descobrir quem e o
que nos da prazer e testar diferentes identidades, levando, em twltima
analise, a um sentido amadurecido de si mesmo. (Nas sabias palavras
do Chef, do programa de TV Sowth Park: “Existe um tempo e um
lugar para tudo, e o nome disso é faculdade”)

A medida que ficamos mais velhos quando adultos, quando a vida
se torna mais intencional, a diversao se torna tanto uma ferramenta
de enriquecimento quanto uma valvula de escape para as pressoes
da vida. Também nos mantém saudaveis: o riso e o bom humor que
muitas vezes acompanham a diversao reduzem a ansiedade, diminuem
o estresse, melhoram a autoestima e elevam a automotivacgao. A di-
versao melhora a respiragdo e a circulagao, reduz a pressao arterial e
sanguinea e ajuda a liberar endorfinas na corrente sanguinea. Alivia
a solidao e o tédio. Conforme envelhecemos, a diversao é uma das
chaves para a vitalidade.

Essa ¢ a verdade e o potencial da diversao, ou pelo menos deveria
ser. A triste realidade é que a maioria de nés praticamente abandona
a diversao apos o inicio da idade adulta porque “Temos que crescer
algum dia, cerz0?”. Em um artigo para o 7he Wall Street Journal, “An
Overlooked Skill in Aging: How to Have Fun” [Uma habilidade me-
nosprezada na velhice: como se divertir], Clare Ansberry argumenta
que ao longo da vida adulta muitos de nds nos esquecemos de como
nos divertir. Deixamos que essas importantes habilidades enfraque-
cam pela falsa crenga de que elas tém pouco valor, quando a verdade
é que “o riso, a leveza, o prazer e a diversdo podem atuar como anti-
dotos para o estresse, a depressao e a ansiedade”!

Vocé comprou este livro, entao provavelmente ja suspeitava de que
nossas vidas sao perversamente carentes de diversao. Bem, leitor, vocé
é especial. Muitos descartam a diversao como algo infantil, estranho,
uma distragdo ou até mesmo um perigo. Sei disso porque tenho vis-

to reacoes hesitantes de muitas pessoas quando lhes digo que estou
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escrevendo um livro para fazer as pessoas voltarem a se importar com
a diversao. Alguns olham por cima dos ombros, nervosos. Outros riem
e mudam de assunto. Outros, ainda, acenam com entusiasmo, apenas
a espera da oportunidade de defenderem a razao pela qual, dada a sua
situagdo, nao podem priorizar a diversao.

Numa sociedade que valoriza a produtividade acima de tudo, ade-
rimos a no¢ao de que a diversdo é algo “bom de se ter”. Em vez de
dedicar diariamente tempo de qualidade a diversao, nos a relegamos
a férias anuais e, talvez, a um eventual fim de semana de aventuras,
se tivermos sorte. Os Estados Unidos tém o menor tempo de férias
remuneradas entre os paises desenvolvidos, de acordo com a empresa
de recursos humanos Zenefits,> e, mesmo assim, muitos funcionarios
norte-americanos precisam ser incentivados pelas suas empresas a
utiliza-las. Dia apos dia, dedicamos a maior parte de nossas horas de
vigilia ao trabalho e ficamos cada vez mais ressentidos com nossas
listas de tarefas. E, nesse estado incapacitante, comeg¢amos a viver
indiretamente através de bobocas diferentoes como Will, que peram-
bulam pelos feeds das nossas redes sociais, em vez de escolher nossa
propria aventura, todos os dias.

Quando digo “escolha sua propria aventura”, ndo estou falando em
atravessar o pais para ir a uma festa com estranhos, nem nada tao ra-
dical. Quero dizer viver a vida intencionalmente, comecando com
uma decisao consciente de adotar um viés para a diversao todos
os dias — na vida que vocé tem agora, nao em alguma fantasia de
amanha. Chame isso de Habito da Diversdo.

Construir o seu habito comeg¢a com uma nova compreensao do
que ¢é diversao e de por que ela é muito mais essencial para a nossa

saude, felicidade e sucesso do que fomos levados a acreditar.

* Do inglés, “The Fun Habit”, titulo original do livro e que nomeia o conceito que
sera desenvolvido pelo autor ao longo da obra. (N.E.)
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So trabalho, sem diversao

Como chegamos até aqui? Nos Estados Unidos e na Europa, a maior
parte de nos foi marinada naquela velha ética de trabalho protestante,
o ponto nevralgico espiritual do sonho americano: trabalho arduo é
uma virtude. Para os puritanos, o sucesso definiria ndo apenas o nosso
valor proprio, mas também o nosso valor espiritual. A alma de cada
um estava literalmente na balanca. Nesse contexto, o trabalho arduo
e o seu resultado se tornam um assunto muito sério!

E se o trabalho € sagrado, isso torna as distragdes do trabalho —
também conhecidas como diversdo — nao apenas despreziveis, mas
também malignas.

Seguindo esse mesmo evangelho, basta trabalhar duro para criar
riqueza e viver o sonho americano — apesar de a sociologia moderna
sugerir que a relagdo entre a pobreza e o individuo é muito mais
complexa. Isso foi vividamente demonstrado pela jornalista e criti-
ca social Barbara Ehrenreich no seu livro Miséria a americana,® no
qual ela relata o que aconteceu quando tentou viver de uma série de
empregos com salario minimo. Em suma, o trabalho arduo nao foi
suficiente para superar a enorme ineficiéncia de viver vendendo o
almocgo para comprar o jantar, sem poupanga ou uma rede de segu-
ranga social significativa.

Ainda assim, a no¢ao de que através do trabalho ascendemos (em
todos os sentidos) permanece profundamente arraigada. Nosso senso
de autoestima aumenta e diminui com nossa produtividade. O autor
Rahaf Harfoush observa em Hustle & Floar [Correria e tranquilida-
de]* que a énfase no trabalho como uma virtude — por mais divorciado
que esteja do prazer, de um sentido ou dos frutos do trabalho — foi ex-
tremamente util conforme a Revolu¢ao Industrial subdividia o traba-
lho em tarefas cada vez menos especializadas, cuja produgao podia ser
medida e otimizada. Esse assim chamado #7abalho algoritmico — o tra-
balho realizado em um padrao sequencial repetivel — é o modo como
muitas pessoas ganhavam a vida.”> Por exemplo, meu avo era dono de

uma fundi¢do em Oklahoma. Ele e seus funcionarios trabalhavam no
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mesmo horario todas as manhas. Todos os dias, cada pessoa sabia o
que se esperava dela. O trabalho era fisicamente cansativo, entao ficar
acordado até tarde nao era uma opg¢ao. Vocé sabia o que era esperado,
fazia seu trabalho e era pago. O resto do seu tempo fora do trabalho
era so seu.

Na década de 1970, demos as boas-vindas a Era da Informacao.
Muitos trabalhadores pararam de construir coisas e, em vez disso, en-
contraram o seu sustento no novo campo do “trabalho do conheci-
mento”. Como agora a propriedade intelectual e a inovagao sao os
produtos do trabalho, ja ndo somos trabalhadores operando maquinas
com rodas dentadas e engrenagens. Nos somos as rodas dentadas e
as engrenagens, e a nossa capacidade de desempenho € explorada e
superotimizada, exatamente como o maquinario numa linha de mon-
tagem. Nos nos transformamos nas maquinas que agora produzem os
bens que geram lucro para outras pessoas.

Para complicar o quadro, ficou cada vez mais dificil medir a pro-
dutividade nos altimos anos. Ao contrario das linhas de montagem, o
trabalho criativo € impulsionado por processos e uma forma de pen-
sar nao lineares, e ja ndo mais segue um padrao consistente. Como
resultado, o nosso trabalho tem agora uma linha de chegada mal de-
finida. Sem os objetivos bem definidos proporcionados pelo trabalho
algoritmico, restam-nos indica¢oes borradas sobre se tivemos um dia
produtivo no escritorio. Ansiosos por ganhar nosso sustento, estamos
sempre “oz”. Entretanto, novas formas de comunicac¢ao que nos tor-
nam acessiveis em quase qualquer lugar, a quase qualquer hora, estao
agravando o problema. Hoje em dia, com tantos de nos trabalhando
em casa, nosso trabalho aparentemente nao tem fim. Trabalhamos,
comemos e dormimos no mesmo espago fisico, de modo que nao exis-
te nenhuma transi¢do tangivel que diga a nossa mente que estamos
“off” do trabalho. Em vez disso, respondemos a e-mails até encostar-

mos nossa cabecga no travesseiro.
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Nos tltimos anos, os tentaculos da “economia gig”” desequilibra-
ram ainda mais esse cenario. Para aqueles que ganham a vida em
plataformas como Uber, Lyft, Fiverr, Instacart e DoorDash, o tra-
balho esta infiltrado em tudo que é canto e brecha da vida. Atraidos
para os gigs pela falsa promessa de autonomia, esses trabalhadores
muitas vezes nao percebem que existem forgas poderosas agindo para
garantir que uma parte significativa do valor criado pelo seu esfor¢o
va para outra pessoa. Pior ainda, a mecanica de atuac¢ao dessas plata-
formas ¢é configurada para induzir os trabalhadores gzg a trabalharem
cada vez mais por salarios cada vez menores. Se vocé for um desses
trabalhadores, uma rapida pesquisa na internet vai apresentar a vocé
inGmeras confissoes de desenvolvedores de software que se sentem
culpados porque suas habilidades foram usadas para manipular o
jogo contra voceé.

A ilusao de controle e a manipulag¢ao consciente dos trabalhado-
res na economia gzg baseada em aplicativos sao extremas — mas nao
inteiramente singulares. A menos que vocé trabalhe por conta pro-
pria, poucos empregadores sao perfeitamente transparentes quanto
a sua principal prioridade: extrair o maximo possivel de cada recur-
so — incluindo pessoas. Esse truque corporativo foi denunciado em
um artigo da Slaze chamado “My Disturbing Stint on a Corporate
Wellness App” [Minha experiéncia perturbadora em um aplicativo de
bem-estar corporativo]. A autora Ann Larson teoriza que o objetivo
clandestino do aplicativo de bem-estar no local de trabalho de sua
empresa era transferir do empregador para o empregado a culpa pelos
efeitos nocivos do trabalho arduo e mal remunerado, possibilitando,
ao mesmo tempo, que ela realizasse por mais tempo tarefas ainda mais
debilitantes.® Ha empresas que tém como missao partilhar a riqueza

com os funcionarios, mas elas nao sio a regra.

* Trabalhos pontuais, temporarios e sem vinculo empregaticio, em sua maior parte
potencializados por aplicativos digitais. (N.T.)
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Sem fronteiras entre trabalho e vida, “Dedique-se 110%” assume
um significado novo e nefasto. Para todos os tipos de trabalhadores,
o burnout atingiu seu ponto mais alto nos Estados Unidos. Empresas
contratam palestrantes populares como Gary Vaynerchuk (que insiste
que € preciso “trabalhar duro””)” e Grant Cardone (que proclama que
a gloria vai para aqueles que trabalham “10X”#). Essas mensagens soam
excelentes no palco, mas um niimero crescente de descobertas empi-
ricas deixa claro que quem se inspirar nelas provavelmente vai pagar
um prego consideravel. Em seu livro Dying for a Paycheck [Morrendo
por um salario], Jeffrey Pfeffer, professor de comportamento organi-
zacional na Stanford Graduate School of Business, descreve em linhas
gerais até que ponto as exigéncias dos empregadores modernos de que
os funcionarios estejam “sempre 072” estao nos prejudicando.’ Numa
entrevista para a /nsights by Stanford Business, Plefter atribui a Nuria
Chinchilla, da IESE Business School, a designagao desses comporta-
mentos inadequados como “polui¢io social”'® Os danos provocados
por essa polui¢do — prioridades de trabalho invasivas — vao além da
simples destrui¢ao de amizades e lagos familiares: ela esta literalmente
matando alguns de nos. Pesquisas da Organiza¢cdo Mundial da Saade
e da Organizagao Internacional do Trabalho indicam que longas ho-
ras de trabalho causaram 745 mil mortes em 2016, um aumento de
29% em relagdo a dados semelhantes analisados em 2000."

Fazer com que os trabalhadores produzam mais para as organi-
zagbes as quais servem nao é um conceito novo. Principios da ad-
ministragao cientifica, obra de Frederick Winslow Taylor de 1911
— na qual ele conta a famosa historia de como conseguiu que os
manufatureiros de ferro-gusa aumentassem sua produgao diaria de
12 para 47 toneladas, aumentando seus salarios e gerenciando de

perto a cadéncia do trabalho —, ainda hoje serve de base para a

* Encontrei-me pessoalmente com Gary e acredito que ele seja bem-intencionado (e
presumo o mesmo sobre Grant). Nos ultimos anos, Gary de fato suavizou sua postu-
ra em relago ao “trabalho duro”, e acho importante reconhecer isso aqui. (N.A.)
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teoria e a pratica da administragao, apesar de todas as mudangas
dramaticas na nossa economia descritas anteriormente. (E apesar do
indisfargavel desprezo de Taylor por pelo menos um dos trabalha-
dores, um fleumatico que, em sua constituicao mental, o autor mais
assemelha a um bovino do que a qualquer outro tipo.)” Lembro-me
de aprender sobre a teoria da fixagao de objetivos quando estudei
para me candidatar a um doutorado.” Edwin Locke e Gary Latham
(lideres no estudo do comportamento organizacional desde meados
da década de 1960) tornaram-se reconhecidos por seus métodos que
usam ambiciosos objetivos de negdcios para aumentar a produgao
dos trabalhadores. Tudo isso para dizer que a evolugao da nossa oti-
mizagao para sermos maquinas de trabalhar tem uma longa historia,
mas mais recentemente as empresas estao tentando nos vender a
mensagem de que “se acabar de trabalhar” é uma medalha de honra.
Na realidade, é um veneno.

Vamos ser sinceros, se vocé nao estiver trabalhando duro... se nao
estiver respondendo aos seus e-mails no banheiro... se nao estiver dan-
do seus 10 mil passos... entao vocé deve ser um preguigoso, certo?
Sinceramente, é maluco quanto fomos enganados. Esses atos de sa-
crificio tém um custo terrivel. Um componente do nosso bem-estar
depende da diversao, da brincadeira e do lazer, e a vida moderna
corroeu as nossas oportunidades de desfrutar desses componentes es-

senciais da vitalidade.

Acionando a armadilha da felicidade

Como relatei na Introdugao, sou um dos muitos cuja resposta a essa
panela de pressao foi fazer de “ser feliz” um objetivo incansavel. Como
tantos, ao fazer isso cai na armadilha de quantificar essa aspiragao em
todos os aspectos da experiéncia que nos trazem alegria. Deixe-me lhe
dar um exemplo. Eu gosto de meditar. Na esperanca de “otimizar”
minha experiéncia de meditagao, comprei um dispositivo para for-
necer feedback neural para que eu pudesse saber quao “bem” estava

meditando. A experiéncia, porém, logo azedou, ja que o software do
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dispositivo ficava me estimulando a meditar mais, em vez de simples-
mente me permitir desfrutar da experiéncia. Tal como acontece com
tantas atividades hoje em dia, somos incentivados a usar aplicativos e
gadgets para monitorar quase todos os aspectos de nossas vidas, desde
0 sono até o exercicio, passando até por algo tao intimo como o niime-
ro de dias que estivemos com a pessoa que amamos.'

Em vez de desfrutarmos das atividades nos nossos termos, nos
as transformamos em estatisticas a serem analisadas. Comparamos
a versdo de hoje de nds mesmos com a versdo de ontem, ao mes-
mo tempo que nos comparamos com os vizinhos. Focamos a lacuna
entre o nosso estado atual e os nossos desejos acidentais, que sao
mais uma questao de acaso, quando poderiamos estar caminhando
em dire¢ao a experiéncias significativas que realmente nos alimen-
tem e nos ajudem a crescer. A felicidade se torna uma miragem que
sO conseguimos enxergar claramente a alguma distancia: assim que
chegamos, descobrimos que nao tem muita coisa 1a — e comegamos
a examinar o horizonte novamente, no que acaba se tornando um
ciclo infinito.

Nao € nossa culpa: a ciéncia sugere que os dados estao viciados e
contra nos. Na verdade, nosso cérebro esta programado para se fixar
na distancia entre onde estamos e onde pensamos que seremos feli-
zes. Um jargdo que os académicos usam para expressar que algo tem
a ver com prazer € a palavra sedonico. Quando falamos em ter uma
experiéncia hedonica, ela normalmente tem dois componentes: pra-
zer antecipatorio e prazer consumatorio. Houve um tempo em que a
ciéncia acreditava que éramos movidos principalmente pela busca de
prazeres consumatorios — uma maneira elegante de dizer que fazemos
coisas para nos sentirmos bem. A ciéncia chegou agora a compreensao
de que, para muitos de nos, o que realmente nos motiva a buscar o
prazer muitas vezes nao € a experiéncia de se sentir bem em si, mas
o fascinio pelo prazer de uma recompensa potencial ou de um resulta-
do positivo e os sentimentos prazerosos que advém de termos previsto

algo corretamente. Existem trés razoes para isso:
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1. Somos bons em antecipar. Se vocé ja leu alguma coisa sobre fe-
licidade, provavelmente ja ouviu falar de dopamina. A dopamina
recebeu seu apelido comum, o hormonio “da felicidade”, porque
foi originalmente compreendida como o neurotransmissor que
nos ajuda a sentir prazer. Mas, como disse o neurocientista Blake
Porter quando o entrevistei: “Para a neurociéncia, a ideia do prazer
via dopamina esta bem morta a essa altura”. A medida que os cien-
tistas comegaram a estudar a dopamina, notaram algo surpreen-
dente: muitas vezes ela aumenta anzes de fazermos algo divertido.
Se antes pensavamos que a dopamina era essencial para experi-
mentar algo divertido e prazeroso, agora sabemos que a sensagao
intensificada a qual ela se relaciona esta principalmente na anzeci-
pagao.® E, de fato, a antecipagdo nao esta necessariamente ligada
ao prazer. Os cientistas acreditam agora que o proposito evolutivo
da dopamina era preparar vocé para algo inesperado, intensifican-
do sua animagao. E a qualidade desse “algo” em si? A dopamina
nao se importa. Acredita-se agora que a dopamina também esta
ligada a busca de objetivos, proporcionando uma onda de motiva-
¢ao para nos levar a linha de chegada.

Impulsionados pela dopamina, entao, buscamos a felicidade ao
acaso, em vez de desfrutarmos genuinamente a dadiva da felicida-
de em si."® O desejo de aliviar esse impulso €, propositadamente,
insaciavel. E assim, encontramo-nos numa roda de hamster que
as pesquisas chamam apropriadamente de “esteira hedonica”
Algumas pessoas também se referem a isso como adaptagao hedo-
nica, relativismo hedonico ou ponto de ajuste da felicidade — mas,
em geral, todos esses conceitos correspondem a nossa tendéncia
de superestimar o impacto que as mudangas e acontecimentos da
vida terdao na nossa felicidade. Na maioria das vezes, quando uma
mudanga se torna familiar, a nossa felicidade regressa ao nosso
singular “ponto de ajuste” — o mesmo nivel de felicidade que exis-
tia para nos antes da mudanga. Nao estamos mais felizes do que

antes, entao retomamos a busca por algo mais.
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Da esteira hedonica seguem mais dois “truques humanos bobos”

que tornam a felicidade fugidia.

. Somos bons em nos adaptar. Qualquer desfecho na vida — seja
bom, seja mau — geralmente tem apenas um impacto limitado e tem-
porario na nossa felicidade subjetiva. A felicidade comega a esca-
par assim que a agarramos. Ha décadas, pesquisas tém aplicado a
teoria do nivel de adaptag¢do para tentar compreender por que as
coisas boas parecem nao durar, mas foi um artigo de 1978 de Philip
Brickman, Dan Coates e Ronnie Janoff-Bulman sobre ganhadores
de loteria que realmente conseguiu a aten¢ao das pessoas.” O que
esses pesquisadores descobriram é que podemos ter experiéncias
surpreendentes e inesperadas — ganhar na loteria, por exemplo —
e a vida ficar temporariamente emocionante, mas tendemos a nos
adaptar. Acabamos por nos habituar a nossa nova realidade e re-
gressar ao nivel padrao de felicidade ao qual estavamos inicialmente
habituados, qualquer que seja ele. Na verdade, quando nao somos
intencionais na nossa forma de encarar mudangas circunstanciais,
corremos o risco de sermos menos felizes em razao de novas compli-
cagoes (por exemplo, para os ganhadores da loteria, a nova pressao
de amigos e familiares que querem partilhar a boa sorte) e novas res-
ponsabilidades (como diria Notorious B.I.G., “Mais dinheiro, mais
problemas”). A boa noticia é que pesquisas mais recentes mostram
que nem toda esperanca esta perdida, mesmo para os ganhadores de
loteria. Se formos capazes de assimilar a boa sorte com eficacia, po-
demos de fato melhorar a nossa satisfagao com a vida.'”® Podemos ser

mais “espertos” que a adaptagao se tivermos as ferramentas corretas.

. Somos bons em comparar. Sentir-se feliz muitas vezes pode ter
menos a ver com a nossa experiéncia real e mais a ver com a ma-
neira como pensamos que ela se compara a de outra pessoa.

Grande parte da forma como percebemos a felicidade se baseia

na experiéncia partilhada. Dessa forma, a nossa felicidade é quase
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como uma alucina¢do em massa. NOs nos comparamos com 0s
outros em qualquer que seja a realidade consensual na qual esti-
vermos vivendo naquele momento.

Por exemplo, um estudo sociodemografico francés observou que,
quando podem escolher, as pessoas geralmente nao querem ter
“mais” em qualquer sentido abstrato. Elas s6 querem ter mais
do que aquelas ao seu redor. Quando os participantes do estu-
do foram questionados se prefeririam ter um QI de 110 enquanto
os outros tinham um QI médio de 90 ou um QI de 130 enquanto os
outros tinham um QI de 150, muitos participantes escolheram a
primeira op¢ao, embora isso significasse ter um QI mais baixo de
modo geral. Da mesma forma, muitos preferiram quatro semanas
de férias se os outros tivessem duas em vez de seis semanas de fé-
rias se os outros tivessem oito."”

Inerentes a todos nds, ha mecanismos evolutivos profundamen-
te arraigados que nos predispoem a esteira hedonica. Vocé en-
fim tira aquelas férias, e acaba nao ficando tao feliz quanto achou
que ficaria porque elas nao corresponderam ao /ype. Voce enfim
consegue aquela promocao, mas sua alegria desaparece conforme
vocé se adapta a nova fungdo. Pior, descobre que ela ndo ¢ o que
vocé esperava. Seu filho adora a emogao dos presentes de Natal,
mas o mundo desmorona quando ele compara sua boa sorte com
a do primo, que por acaso ganhou algo um pouco mais legal. Os
aspectos positivos dessas experiéncias se revelam efémeros, e vol-
tamos ao nosso estado original (aquele irritante ponto de ajuste da
felicidade), e as vezes nos sentimos ainda pior.

Entrando no Nada
Vocé ja assistiu ao filme A fistoria sem fim? Nele, uma forga todo-

-poderosa e malévola chamada O Nada esta devorando o mundo ma-

gico de Fantasia, deixando para tras apenas um vazio sombrio, que

significa uma total falta de imagina¢do no mundo “real”. E assim que

agora penso no consumo irrefletido de midia e em outras atividades

32



sugadoras de almas — um Nada aparentemente imparavel, capaz de
sugar da vida o prazer e o sentido... se permitirmos.

Vejamos o consumo de redes sociais, por exemplo. As plataformas
de redes sociais podem ser eficazes para nos divertirmos um pouco,
para nos conectarmos com outras pessoas e para desfrutarmos e re-
lembrarmos as nossas memorias. Como eu gosto de interagir com as
pessoas e compartilhar coisas online, nao estou tentando demonizar
essas ferramentas. I importante lembrar, porém, que esses aplicativos
sao projetados especificamente para invadir e controlar nosso lazer.
Eles prendem nossa atengao por meio de alavancas de engajamen-
to intencionais. Conforme o software nos lembra que determinados
eventos foram socialmente recompensados, aprendemos lentamente
a classificar nossas memorias através de comentarios e curtidas, e nao
pelos méritos intrinsecos das nossas experiéncias.

Esses tipos de mecanica de jogo — destinados a nos manter usando
a plataforma — podem levar a mudancas de comportamento nao inten-
cionais, ja que, pouco a pouco, fazemos coisas para deixar o “Insta”
feliz, em vez de deixarmos a nos felizes. Renunciamos a intimidade
situacional e a diluimos através de atos de deslocamento vicario. A
medida que o nosso publico cresce, a validagdo vem cada vez mais
de fontes externas, de um exército do Nada — desconhecidos que tém
pouco ou nenhum interesse real em nds ou no nosso bem-estar.

Nossas experiéncias, em vez de serem fins em si mesmas, sao agora
um meio para alcangar szazus através de estranhas moedas virtuais que
quase nao tém valor e, para a maioria de nds, ndo servem para quase
Nada. Ver mais uma curtida no contador deixa vocé temporariamente
saciado pela liberagao de dopamina. A gratificacdo passageira é de fa-
cil acesso e agradavel, entdo vocé volta para conseguir mais, de novo e
de novo. Soa um pouco como o surgimento de um vicio, nio é? E por-
que ¢ isso mesmo. Pesquisas recentes sugerem que essas praticas estao
mudando a estrutura do nosso cérebro, tornando-nos mais propensos a
depressdo e a ansiedade.?’ Na verdade, alguns pesquisadores afirmam

que o aumento das estatisticas de suicidio e depressdo coincide com a
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expansio dos smartphones e da utilizagdo das redes sociais.”’ O traba-
lho de Jean Marie Twenge, professora de psicologia na Universidade
Estadual de San Diego, tem se destacado particularmente ao abordar a
ideia de que os smartphones destroem a satide mental. Embora alguns
a tenham criticado por ser excessivamente negativa nas suas interpreta-
¢oes, sua pesquisa mostra que as redes sociais provavelmente tém um
efeito negativo importante sobre o nosso bem-estar.??

B ym livro

Em 7he Compass of Pleasure [A bussola do prazer],
inteiro dedicado a ciéncia do que nos faz sentir bem, o autor David ]J.
Linden aponta que a dor ja foi considerada o oposto do prazer — até
que comecamos a estudar aquela malandragem da dopamina e desco-
brimos que a dor também pode ativar nossos circuitos de recompensa.
Agora entendemos que o oposto do prazer é o tédio — a insatisfagao
resultante da falta de estimulo e enriquecimento. Se o tédio é um ini-

migo da diversao, o Nada é o vilao principal da diversao.

Ocitocina, a arma secreta da diversao

Aquilo que acreditamos que nos deixa felizes hoje em dia pouco esta
contribuindo para enriquecer nossas vidas; € simplesmente um esfor¢o
que se perde no vazio do Vada. Trabalhamos duro para sermos felizes
por uma recompensa pouco duradoura e, quando a felicidade ¢ fugi-
dia, ficamos nos perguntando o porque.

Para tudo isso, a diversao é o antidoto — talvez até literalmente,
neuroquimicamente. Veja, a diversao compartilhada com outras pes-
soas esta ligada a um segundo hormonio do bem-estar, igualmente im-
portante, sobre o qual nao falamos o suficiente: a ocitocina. Ganhamos
parte da nossa ocitocina através de interagdes pro-sociais e do envolvi-
mento em experiéncias que nos conectam a outras pessoas. A ocitocina
nos da aquela dogura real de algo maior do que n6s mesmos, enquanto
a dopamina ¢, metaforicamente, a sacarina do sentir-se bem.

Sem controle consciente, deixamos que outros controlem nosso
tempo. Isso nos faz sentir presos e impotentes porque sabemos que

nao deveria ser assim. Ignoramos nossos impetos primordiais por
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agéncia e autonomia e aplacamos esses sentimentos doando para a
aventura de Will ou postando um #tbt e assistindo a chegada das
curtidas. O problema é que essa nd3o é uma conexao real. Apertamos
esses botoes a0 mesmo tempo que ignoramos as pessoas com quem
estamos compartilhando uma refei¢ao e chamamos essa troca virtual
de engajamento social, enquanto, no fundo, somos incomodados por
um sentimento de que a vida esta passando. Tudo o que fizemos foi
lang¢ar mais um momento no Nada.

Quando temos um viés para a diversdo, comeg¢amos a retomar o
controle. Quando priorizamos o compartilhamento de experiéncias
intencionais, quando buscamos ativamente uma interag¢ao social signi-
ficativa com outras pessoas por meio da diversao, escapamos da neces-
sidade do gotejamento intravenoso de dopamina. Assim, a diversao ¢é
um antidoto para a esteira hedonica, enriquecendo as nossas vidas em
vez de simplesmente reprimir a nossa verdadeira necessidade de nos
sentirmos vivos e conectados.

A liberagao de ocitocina parece ser mais do que meramente pra-
zerosa; pesquisas sugerem que ela nos protege de nossos proprios im-
pulsos negativos. Na Universidade de Libeck, na Alemanha, Volker
Ott e colegas deram ocitocina a um grupo de vinte homens saudaveis,
e o resultado foi que o autocontrole dos participantes aumentou e o
consumo de petiscos diminuiu, levando os pesquisadores a concluir
que a ocitocina pode ter um efeito significativo sobre o controle de
comportamentos relativos a recompensa.** Quando priorizamos ati-
vidades que nos enriquecem com ocitocina, satisfazendo nossa ne-
cessidade de diversao, estamos mais bem equipados para ir além da
gratificacao instantanea e fazer escolhas melhores sobre como investir
nosso tempo e atencao. Incentivar a liberagdo de ocitocina também
parece reforcar os lagos da conectividade por nos ajudar a vivenciar
a empatia mais profundamente. Nesse estado, deixamos de alimentar
0 Nada para alimentar a n6s mesmos e aqueles com quem realmente
nos importamos. Quando a ocitocina esta presente, tendemos a agir

de forma mais favoravel ao social e a perceber melhor que nao se trata
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de nos mesmos e de como nos classificamos em relagdo aos outros,
mas sim de que somos melhores quando apoiamos uns aos outros.?®
Nota: A ocitocina e a dopamina tém ligagoes reais e bem estuda-
das com o comportamento. A ciéncia esta comegando a juntar pegas
do quebra-cabec¢a, mas admite que o quadro completo de como elas
funcionam no corpo é muito mais complexo do que o nosso entendi-
mento atual. Com o0s neurotransmissores, nao existe isso de ou um
ou outro; eles sdo inter-relacionados e simbidticos, e estao a servigo
de uma variedade de usos diferentes pelo corpo. Portanto, embora
nao se trate realmente de ocitocina versus dopamina no cérebro — na
verdade, elas sao mais como colegas de brincadeira que precisam um
do outro para se divertir —, elas sao Gteis aqui como metaforas para o

que devemos valorizar e por que.

Uma teoria simples da diversao

A diversao tem sido tao vilanizada, marginalizada, ofuscada e ignora-
da que precisa de uma reformulagdo. Nossa aventura conjunta comega
com a compreensao da verdadeira natureza da diversao. A felicidade
¢ um estado de espirito, mas a diversao € algo que vocé pode fazer.
Nao exige educacao, dinheiro ou poder. Tudo o que ela exige ¢ inten-
cionalidade. Se a felicidade ¢ uma miragem, a diversao é um oasis no
seu quintal. Ao final deste capitulo, comegaremos a tomar medidas
imediatas. E assim que a diversao funciona.

Do ponto de vista da ciéncia, a diversao € um territorio relati-
vamente desconhecido. Nesse sentido, é como o relampago, que os
humanos observam com medo e admira¢ao desde os primoérdios da
humanidade. Os relampagos sao espetaculares, reais e, em alguns ca-
sos, podem ser destrutivos — e mesmo assim, ainda hoje, a forma exata
como se manifestam é um mistério.?® Os cientistas discordam sobre a
maneira como as nuvens de trovoada carregam e como iniciam uma
faisca. O relampago quebra regras basicas da fisica.

Da mesma forma, muito do que diz respeito a diversao perma-

nece um mistério. O conhecimento cientifico sobre suas origens é
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em grande parte especulativo. Ha a teoria de que, no inicio da nossa
evolugao, descobrimos que a diversao sustenta o desenvolvimento do
nosso cérebro.”’ Divertir-se com outras pessoas ensinou aos humanos
como cooperar e desenvolver acordos muatuos que preparam o terreno
para futuras normas e consensos sociais. Ao se engajarem em diver-
sao e brincadeira, nossos antepassados desenvolveram relagoes grati-
ficantes e acordos benéficos e pro-sociais que sdo a base da dinamica
de grupo moderna. Devido a esse aspecto do poder da diversao, ela
provavelmente facilitou o crescimento das nossas sociedades — pelo
menos € o que diz essa teoria.

Trata-se de suposi¢oes. A verdade é que ninguém conhece ao
certo as origens evolutivas da diversao ou por que se divertir é tao
util para nos ajudar a prosperar. Mas, ao contrario da felicidade, uma
construc¢ao subjetiva definida pela percep¢ao humana, a diversao é
demonstravel, observavel, real e estd ao nosso alcance imediato. E
primordial e universal, operando num nivel mais profundo do que a
cultura — um fato que se torna facilmente evidente quando nos lem-
bramos de que muitos animais procuram diversao, e nao apenas 0s
humanos. A diverso ¢ tao simples quanto dois caes brincando e tao
complexa quanto o caminho atribuido a algumas das descobertas mais
significativas de Albert Einstein.

Para quem deseja uma defini¢ao simples de diversao, aqui vai: diver-
sao € o envolvimento em experiéncias prazerosas. Mas nos aprofun-
demos, porque a diversdo também ¢é muito mais que isso. A diversao é:

1. Propensa a acao

A diversao ¢ imediata. Ou vocé esta se divertindo ou nao esta. Na
ciéncia, definimos a qualidade afetiva da experiéncia através do rotulo
de zom hedonico, mais comumente referido como valéncia. Para man-
ter as coisas simples, as palavras hedonico e valéncia sao os Gnicos dois
itens do jargao da psicologia popular dos quais eu gostaria que vocé
se lembrasse a medida que avangamos. As experiéncias positivamente

valentes sao prazerosas, as que sao negativamente valentes nao o sao.
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Quando temos um viés para a diversdo, o que significa que reorgani-
zamos o baralho a nosso favor para experiéncias mais positivas, come-
¢amos a acumular ganhos.?® Em contraste, quando nos preocupamos
em “nos tornarmos” mais felizes, por delegagao estamos inconsciente-
mente nos identificando como infelizes (ou, na melhor das hipoteses,
insuficientemente felizes). Essa lacuna dentro de n6s mesmos — esse
ponteiro baixo de bem-estar — torna-se o nosso foco, parte da nossa
identidade, eliminando a crenga fortalecedora de que temos agéncia

em rela¢do a maneira como gastamos 0 nosso tempo.

2. Pré-social

A diversao ¢ inclusiva. Nao depende da atitude “vocé nao pode se
servir de um copo vazio” e “coloque sua mascara primeiro” exibida
por muitos que se concentram na felicidade. Em vez disso, a diversao
muitas vezes transporta vocé para fora de si mesmo. Adorei a expres-
sao usada pela neurocientista Lisa Feldman Barrett em uma de nossas
conversas: “Vocé se desaloja do centro do seu proprio universo por
alguns minutos”. Vocé passa de um espago ex para um espago 70s.

A diversao esta predisposta a beneficiar ndo apenas vocé, mas todos
os que dela participam. Rir com os amigos, por exemplo. Como bem
disse o ator de comédia John Cleese: “E quase impossivel manter qual-
quer tipo de distancia ou qualquer senso de hierarquia social quando
vocé esta simplesmente gargalhando. O riso é uma for¢a democratica”?’

Isso nao quer dizer que a diversao exija a companhia de outras
pessoas. A diversao solitaria é igualmente importante, e pode ser par-
ticularmente importante para os introvertidos. Dito isso, as pessoas de
quem gostamos podem ser nossas fontes mais poderosas de diversao.
Da mesma forma, quando digo que a diversao é pro-social, também
quero dizer que diversdo nao ¢ algo que vocé consegue a custa de ou-
tra pessoa. Curiosamente, quando a palavra fun (diversao) apareceu
pela primeira vez na lingua inglesa, provavelmente no final dos anos
1600, inicialmente significava uma trapaga ou farsa. Essa conotagao

persiste até hoje quando dizemos: “Eu me diverti um pouco a custa
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de alguém” e talvez tenha contribuido para a nossa atitude sombria
em relacdo a diversao em geral. Vamos acabar com essa bagagem.
Daqui para a frente, vamos concordar que, se vocé precisou machucar

alguém, o que vocé conseguiu com isso nao foi diversao.

3. Auténoma

A inclinagao pro-social da diversao faz com que alguns sintam que de-
fender a diversao é apenas mais uma forma de o valentao do escritorio
dizer para vocé sorrir mais. Ao contrario da felicidade (que foi definida
de forma quantificavel pela ciéncia), a defini¢ao de diversao é exclusi-
vamente sua. Sua diversao é autonoma, é exclusivamente sua e vocé € o
dono dela. O tnico ponto em comum que a diversao compartilha com
todos nos é a valéncia positiva — a energia que nos preenche. Quando
outras pessoas impoem a vocé a ideia de diversao, isso pode ser prejudi-
cial. Essa pratica ¢ outro motivo pelo qual a diversao ganhou ma reputa-

¢a0, e abordaremos esse assunto no capitulo sobre diversao no trabalho.

4. Extraordinaria

A diversao tem tantos niveis — evidenciados desde o sorriso malicio-
so que vocé da ao ler uma histéria em quadrinhos engragada até a
onda envolvente de prazer fisiologico e psicologico que vocé sente nas
experiéncias culminantes. A diversao pode ser abragar um parceiro
assistindo Netflix para uma pessoa e tocar gloriosamente uma bateria
para outra. A melhor parte, como descobriremos, ¢ que, independen-
temente do que diversao signifique para vocé, ela pode leva-lo a trans-
cender o comum. Existe uma area milagrosa de diversao que esta além
da ciéncia, além da medigao.

Gosto de pensar na valéncia como as duas cores de uma roleta. Vou
deixar vocé decidir qual cor representa a experiéncia positiva e qual re-
presenta a negativa. Vocé escolhe. Quando desenvolvemos um Habito
da Diversao, manipulamos essa cor vencedora a nosso favor. Nao po-
demos garantir que a bola nunca caira em valéncia negativa, mas geral-

mente podemos influenciar o nosso tempo de tal forma que catalogamos
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mais experiéncias boas do que mas. Também podemos aprender a des-
frutar de nossa experiéncia mesmo quando as coisas nao dao certo. Mas
o motivo pelo qual adoro a analogia da roleta sao as casas verdes da roda.
No seu melhor, a diversao transcende a dicotomia entre infeliz e feliz. Ha
uma casa especial de diversao que vocé nao consegue encontrar em uma
escala linear. Esta além da valéncia. Ultrapassamos as simples aspiragoes
por mais bem-estar subjetivo e as reconhecemos pelo que sao, preocu-
pagoes triviais do eu. Esses momentos de pico estdo momentaneamente
ausentes de felicidade e tristeza, e aqueles que tém a sorte de encontra-
-los descrevem as experiéncias como uma maravilha que as palavras nao
alcancam. Esses saltos libertadores tém o potencial de nos conectar a

algo maior — algo que, como vocé vera, passei a chamar de O Miszerio.

Albert Einstein

Aniversario de 72 anos de Albert Einstein na Universidade
de Princeton (Princeton, Nova Jersey), 14/03/1951
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