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Embora preferissemos viver sem arrependimentos, e ds vezes
insistamos orgulhosamente que ndo temos nenhum, isso ndo ¢ de fato

possivel, nem que sé por sermos mortais.

James Baldwin, 1967



Parte 1

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 coracio tomado pelo medo
e uma pasta repleta de cancdes. Na época, Piaf talvez fosse o nome mais famoso do
entretenimento francés e uma das cantoras mais conhecidas no mundo. Também
era muito fragil. Embora s6 tivesse 44 anos, o vicio, acidentes e uma vida dura
tinham maltratado seu corpo. Pesava menos de 45 quilos. Trés meses antes, Piaf
estava em coma, devido a um problema no figado.

Porém, apesar de sua aparéncia fragil, 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 secretdria tinha deixado mensagens tentando cancelar o encontro.
No inicio Piaf se recusou a ver os homens, forcando-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.

[ria ouvir uma cancio, disse a eles. E s6.

Dumont se sentou ao piano de Piaf. Suando e nervoso, ele comecou a tocar sua

musica enquanto pronunciava com suavidade a letra que Vaucaire tinha escrito.!

Non, rien de rien.
Non, je ne regrette rien.

[Nio, nada de nada.

Nio, nio me arrependo de nada.]



Ela pediu a Dumont que tocasse a cancio 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 cancio 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.

[Nio, nada de nada.

Nio, nio me arrependo de nada.
Estd pago, varrido, esquecido.

Nio dou a minima para o passado.]

Poucas semanas depois, Piaf cantou essa cancio de dois minutos e dezenove
segundos na televisio francesa. Em dezembro, quando ela a apresentou como o
empolgante nimero final de um concerto que ajudou a resgatar o L'Olympia da
ruina financeira, ela voltou 22 vezes ao palco para agradecer os aplausos. No fim
do ano seguinte, fas tinham adquirido mais de 1 milhdo de copias de seu disco Je ne
regrette rien, elevando seu status de cantora para o de idolo.

Trés anos depois, Piaf estava morta.

Numa fria manha de domingo, em fevereiro de 2016, Amber Chase acordou em
seu apartamento na cidade de Calgary, no oeste do Canadd. Seu entio namorado
(agora marido) estava fora da cidade, e na noite anterior ela tinha saido com
algumas amigas, algumas das quais tinham dormido em sua casa. Elas estavam
conversando e bebendo mimosas quando Chase, impulsionada por alguma

combinacio de inspiracio 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 idéntica 2 que Mirella Battista
decidira fazer cinco anos antes e a quase 4 mil quilometros de distincia. 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, apés cinco anos de namoro, eles
terminaram. Assim, nove anos apds ter chegado aos Estados Unidos em busca do
que denominava um “botido de reset”, ela voltou para o Brasil. No entanto, semanas
antes de retornar, tatuou duas palavras bem atrds da orelha direita.

Sem que Battista soubesse, seu irmio, Germanno Teles, tinha feito uma
tatuagem idéntica no ano anterior. Teles havia se apaixonado ainda crianca por
motocicletas, uma afeicio que seus pais, médicos preocupados com seguranca,
nunca compartilharam nem apoiaram. Mas ele aprendeu tudo que pode sobre o
assunto, economizou seus centavos e acabou comprando uma Suzuki. Ele a amava.
Entio, uma tarde, numa estrada perto de sua cidade natal, Fortaleza, ele foi
atingido de lado por outro veiculo, 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 idéntica 2 que Bruno Santos
faria em Lisboa, em 2013. Santos é um executivo de recursos humanos que nio
conhece Chase, Battista ou Teles. Frustrado com seu trabalho, ele saiu do
escritério uma tarde e seguiu direto para um estidio de tatuagem. Saiu de l4 com
uma expressio de trés silabas impressas em seu antebraco direito.

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

No regrets. Sem arrependimentos.



UMA DOUTRINA DELICIOSA, MAS PERIGOSA

Algumas crengas operam de forma silenciosa, como uma musica de fundo da
existéncia. 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
desperdica nosso tempo e sabota nosso bem-estar. De cada canto da cultura, a
mensagem recrudesce. Esqueca o passado; agarre o futuro. Ignore o que é amargo;
saboreie o que é doce. Uma vida boa tem um tnico foco (para frente) e uma
valéncia inabaldvel (positiva). Arrependimentos perturbam as duas coisas. E olhar
para trds e é desagraddvel — uma toxina na corrente sanguinea da felicidade.

Portanto, nio é de admirar que a cancio de Piaf continue sendo um exemplo em
todo o mundo e um marco para outros musicos. Diversos artistas gravaram canc¢des
intituladas “No regrets” [Sem arrependimentos], desde a lenda do jazz Ella
Fitzgerald até o astro do pop inglés 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 tém 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 crenca do que usi-lo
praticamente 2 mio — como Bruno Santos, que teve essa ética consagrada em
minusculas letras negras no seu antebraco direito?

Se milhares de partes de corpos marcados com tinta nio o convencerem, ouga
entdo dois gigantes da cultura norte-americana que nio compartilham o género, a
religido ou o posicionamento politico, mas estdo alinhados com esse artigo de fé.
“Nio deixe espaco 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. “Nio desperdice tempo

com.. arrependimento”’, aconselhava a juiza Ruth Bader Ginsburg, a segunda



mulher a servir na Suprema Corte dos Estados Unidos, que praticava o judaismo e
alcancou no final da vida um status de divindade entre os liberais americanos.3

Ou, se preferir, ouca o que dizem as celebridades. “Nio acredito em
arrependimentos”, diz Angelina Jolie. "Nao acredito em arrependimentos”, diz Bob
Dylan. "Nao acredito em arrependimentos”, diz John Travolta. E a estrela
transgénero Laverne Cox. E o maestro que caminha sobre carvio em brasa Tony
Robbins. E o guitarrista metaleiro do Guns N' Roses Slash.# E, aposto, cerca de
metade dos livros na se¢io de autoajuda na livraria da sua regido. A Biblioteca do
Congresso dos Estados Unidos tem mais de cinquenta livros em sua colecio cujo
titulo € No Regrets.?

Embutida em cancoes, tatuada na pele e adotada por sdbios, a filosofia
antiarrependimento é tio evidentemente verdadeira que costuma ser mais afirmada
do que contestada. Por que atrair sofrimento quando podemos evitd-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 amanha?

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

Estd totalmente errada.

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

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

E isso nio é um didfano sonhar acordado, uma aspiracio sentimental concebida
para nos sentirmos aquecidos e cuidados num dia frio e num mundo insensivel.
I[sso é o que os cientistas concluiram a partir de uma pesquisa que comecou hd

mais de meio século.



Este é um livro sobre arrependimento — esse sentimento que revira o estdbmago
de que o presente seria melhor e o futuro, mais promissor se vocé nio tivesse
escolhido tdo mal, decidido de forma tio errada ou agido de modo tdo estipido no
passado. Nos proximos treze capitulos, espero que vocé veja o arrependimento sob
uma luz renovada e mais acurada e aprenda a usar seus poderes transformadores

para o bem.

Nio deveriamos duvidar da sinceridade de quem diz nio ter arrependimentos.
Em vez disso, deveriamos considerar que sio atores desempenhando um papel —
com tanta frequéncia e de maneira tio profunda que comecam a acreditar que é
real. Esse autoembuste psicoldgico é comum. Eventualmente pode até mesmo ser
sauddvel. Porém, muitas vezes essa representacio impede as pessoas de fazer o
dificil trabalho que produz uma satisfacio auténtica.

Considere Piaf, uma artista consagrada. Ela alegou — na verdade, proclamou —
que nio tinha arrependimentos. Mas uma rdpida andlise 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 trés anos. Ela ndo teria sentido uma pontada de arrependimento por
té-lo abandonado? Foi viciada em dlcool durante parte da vida adulta; e outra, em
morfina. Ela nio se arrependeu desses vicios 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 dividas. Ela nio se arrependeu ao menos de algumas de suas escolhas
romanticas? E dificil imaginar Piaf em seu leito de morte comemorando suas
decisoes, em especial quando muitas delas a levaram a esse leito décadas antes de
sua hora.

Ou considere nossa espalhada tribo de tatuados. Converse s6 um pouco com
eles e ficard claro que a experiéncia ptblica de “sem arrependimentos” — a

performance — e a experiéncia intima 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 ndo tio boas e aprendeu com elas. “Cada decisio
me trouxe aonde estou agora e me fez ser quem sou”, ela me disse. E o lado bom
do arrependimento. Nio é como se Mirella o tivesse apagado de sua vida. (Afinal, a
palavra estd permanentemente marcada em seu corpo.) Nem que o tenha
necessariamente minimizado. Ao contrdrio, ela o otimizou.

Amber Chase, que tinha 35 anos quando conversamos uma noite pelo Zoom, me
disse: "Vocé 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 porcio de problemas”. O matriménio foi com frequéncia
infeliz, por vezes tumultuado. Um dia, sem nenhum aviso, o marido desapareceu.
“Embarcou num avido e foi embora.. e eu nio soube onde ele estava durante duas
semanas.” Quando enfim ele lhe telefonou, disse: “Nio te amo mais. Nio 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. Nao diz "No Regrets”, mas "No Ragrets” — com um erro ortografico
intencional na segunda palavra. Essa escolha foi uma homenagem ao filme Familia
do bagulho, uma esquecivel comédia de 2013 na qual Jason Sudeikis faz o papel de
David Clark, um pequeno traficante de maconha obrigado a montar uma familia
falsa (com uma esposa e dois filhos adolescentes) para pagar com trabalho uma
divida 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 estd vestindo uma camiseta regata imunda que revela vdrias tatuagens,

inclusive uma ao longo de sua clavicula, na qual se 1é em letras maiusculas "No



ragrets”. David o convida para uma conversa rdpida, que comeca analisando as

tatuagens de Scottie P. e leva a este didlogo:

DAVID
(apontando para a tatuagem “No ragrets”)

O que € esta bem aqui?

SCOTTIE P.

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

DAVID
(expressando ceticismo)

Como € isso? Vocé nio se arrepende de nada?

SCOTTIE P.
De nada.
DAVID
Nem mesmo de uma letra?
SCOTTIE P.

N3o, nio me lembro de nada.

Se Scottie P. alguma vez ficar em duvida quanto as palavras que cercam seu
pescoco, ele ndo estard sozinho. Cerca de uma em cada cinco pessoas que tém
tatuagens (supostamente incluindo aquelas que dizem “No regrets”) se arrepende
depois de sua decisio, razio pela qual o negécio de remocio de tatuagens é uma
inddstria que s6 nos Estados Unidos rende 100 milhoes de délares ao ano.® No
entanto, Chase nio se arrepende dela, talvez porque a maioria das pessoas nunca a

verd. Naquele frio domingo em Calgary em 2016, ela optou por tatuar a bunda.

O PODER POSITIVO DE EMOCOES NEGATIVAS



No inicio da década de 1950, Harry Markowitz, que havia se graduado em
economia pela Universidade de Chicago, concebeu uma ideia tdo simples que agora
parece 6bvia — mas tio revoluciondria que lhe valeu um prémio Nobel.” A grande
ideia de Markowitz ficou conhecida como a “teoria moderna do portfélio”. O que
ele imaginou — permitam-me simplificar para continuar com a histéria — foi a
matemadtica por trds do ditado “Nio 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 acoes de alto potencial. Afinal, com frequéncia
algumas poucas a¢des geram enormes retornos. Se escolher uma dessas vencedoras,
fard uma fortuna. Com essa estratégia, vocé acabard tendo muitos fracassos. Mas ¢é
assim que investir funciona. E arriscado. Entio Markowitz demonstrou que em vez
de seguir essa formula investidores poderiam reduzir seus riscos e ainda assim
obter ganhos considerdveis ao diversificar. Investir numa cesta de acdes, nio
apenas em uma. Ampliar as apostas para uma variedade de setores. Investidores
nio vdo ganhar muito em cada resultado, mas com o tempo ganhardo muito mais
dinheiro com muito menos risco. Se vocé aplica em fundos de indice, ou EFTs
[Exchange-Traded Funds], é gracas a teoria moderna do portfélio.

Por mais poderoso que seja o insight de Markowitz, muitas vezes
negligenciamos a aplicagio de sua logica em outras dreas de nossas vidas. Por
exemplo, seres humanos também carregam o equivalente a um portfélio de
emocoes. Algumas delas sdo positivas — por exemplo, amor, orgulho e
deslumbramento. Outras sio negativas — tristeza, frustra¢io ou vergonha. Em geral
tendemos a superestimar uma categoria e subestimar a outra. Prestando atencio
aos conselhos de terceiros e a nossa prépria intuicdo, abarrotamos nossos
portfolios com emocdes positivas e descartamos as negativas. Mas essa abordagem
— de desprezar as negativas e amontoar as positivas — é tio equivocada quanto a
forma de investir que prevalecia antes da teoria moderna do portfélio.

Emocdes positivas sio essenciais, é claro. Estariamos perdidos sem elas. E
importante olhar o lado bom, ter pensamentos alegres, enxergar a luz na escuridio.

O otimismo estd associado a uma saide fisica melhor. Emocoes como alegria,



gratidao e esperanca melhoram significativamente nosso bem-estar.8 Precisamos de
muitas emogdes positivas em nosso portfolio. Elas deveriam superar em nimero as
negativas.? Mas sobrecarregar nossos investimentos emocionais com positividade
em excesso tem seus proprios perigos. O desequilibrio pode inibir o aprendizado,
entravar o crescimento e limitar o nosso potencial.

E por isso que as emoc¢des negativas também sdo necessdrias. 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 ameacas e as provocacdes dos outros e
aguca nossa percepcio do que é certo e errado. E claro que emocdes negativas
demais sio debilitantes. Mas poucas demais também sio destrutivas.10 Um sécio
pode passar a perna em vocé diversas vezes; aquela cobra pode enfiar os dentes em
sua perna. Eu, vocé e nossos irmios e irmis eretos, bipedes e de cérebros grandes
nio estariamos aqui se nio tivéssemos a capacidade de as vezes, mas de forma
sistemadtica, nos sentirmos mal.

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

O arrependimento.

O proposito deste livro € recuperar o arrependimento como uma emogio
indispensdvel — e demonstrar como podemos usar suas muitas qualidades para
tomar boas decisdes, ter um melhor desempenho no trabalho e na escola e trazer
maior significado a sua vida.

Comeco com o projeto de recuperacio. Na Parte I — que compreende este
Capl’tulo e os trés seguintes —, demonstro por que o arrependimento importa.
Muito dessa andlise perpassa um extenso conhecimento acumulado ao longo de
vdrias décadas. Economistas e tedricos do jogo, trabalhando durante a Guerra Fria,
comecaram a estudar o assunto na década de 1950, quando a destruicio do planeta
com uma bomba nuclear parecia ser o pior ato possivel. Logo, alguns psicélogos
renegados, inclusive os agora lenddrios Daniel Kahneman e Amos Tversky,

perceberam que o arrependimento oferecia uma janela nio s6 para negociagoes



com altas apostas, mas para a propria mente humana. Na década de 1990, o campo
se ampliou ainda mais, e wum grande grupo de psicélogos sociais,
desenvolvimentistas e cognitivos, comecou a investigar o funcionamento interno
do arrependimento.

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

O arrependimento nos torna humanos.

O arrependimento nos torna melhores.

Apos regenerar o arrependimento, passarei a divulgar seus contetidos. 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
andlise quantitativa jd feita sobre como os norte-americanos agiam em relacio ao
arrependimento: o American Regret Project [Projeto sobre o Arrependimento
Norte-americano). Investigamos a opinido e categorizamos os arrependimentos de
4489 pessoas, que compreendiam uma amostra representativa da populagio dos
Estados Unidos.” Ao mesmo tempo, lancamos um site, o World Regret Survey
[Pesquisa Mundial sobre Arrependimento, www.worldregretsurvey.com], que
colheu mais de 16 mil arrependimentos de pessoas em 105 paises. Analisei essas
respostas e realizei entrevistas de acompanhamento com mais de cem
participantes. (Entre os capitulos e no proprio texto, vocé poderd ouvir suas vozes
e observar cada canto da experiéncia humana.)

Com essas duas pesquisas enormes como base, os sete capitulos da Parte II
examinam do que € que as pessoas de fato se arrependem. A maioria das pesquisas
académicas sobre o assunto categorizou arrependimentos segundo dreas da vida —
trabalho, familia, satide, relacionamentos, financas etc. Mas, debaixo dessa
superficie, eu descobri uma estrutura de arrependimento profunda, que transcende
esses dominios. Quase todos caem em quatro categorias essenciais — de base, de
ousadia, morais e de conexdo. Essa estrutura profunda, antes oculta, oferece novos
insights sobre a condi¢do humana e um caminho para uma boa vida.

A Parte III, "Arrependimento refeito”, descreve como transformar a emocio



negativa do arrependimento num instrumento positivo para melhorar sua vida.
Vocé aprenderd a desfazer e reenquadrar alguns arrependimentos para que se
ajustem ao presente. Também aprenderd um processo franco e direto, em trés
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 decisdes mais sensatas, mas que
também deveria vir com um alerta.

Quando chegar ao final do livro, vocé terd uma nova compreensio de nossa
emoc¢io 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.

* Vocé 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 dolares e nunca mais consegui resgatdi-la. Minha mie
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 mie, pagando por um instrumento que era proibitivo para
nds; eram horas e horas de prdtica para aprender a tocar; eram lembrancas
felizes com meus melhores amigos, marchando com a banda. Perdé-la é algo
que nio posso mudar e sonho com frequéncia com isso.”

Sexo feminino, 41 anos, Alabama

“Arrependo-me de ter me casado muito cedo com a minha esposa. Agora, trés
filhos depois, ¢ dificil voltar no tempo, e um divércio iria arrasar e magoar
demais meus filhos.”

Sexo masculino, 32 anos, Israel

“Quando eu era crianca, minha mie me enviava a uma pequena mercearia no
bairro para comprar coisas. Muitas vezes eu roubava uma bala quando nio tinha
ninguém olhando. Isso me incomoda h4 sessenta anos.”

Sexo feminino, 71 anos, Nova Jersey



2. Por que o arrependimento nos torna
humanos

O que ¢ exatamente o arrependimento?

Para uma sensacio tio fdcil de reconhecer, ele é surpreendentemente dificil de
definir. Cientistas, teclogos, poetas e médicos, todos tentaram. E o “sentimento
desagraddvel associado a alguma agio ou inacio 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 comparacao entre o
resultado factual e o que ocorreria se quem tomou a decisio tivesse feito uma
escolha diferente”, dizem os tecricos de gerenciamento.? E “um sentimento de
desprazer associado a um pensamento do passado, junto com a identificacio de um
objeto e o antincio de uma inclinacio para se comportar de certa maneira no
futuro”, dizem os filésofos.3

Se a defini¢io 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 HISTORIAS

Esse processo comecga com duas aptiddoes — que s6 nossa mente € capaz de
realizar: visitar o passado e o futuro em nossa cabeca e contar a histéria de algo que
nunca aconteceu de fato. Seres humanos sio viajantes experientes e fabulistas
talentosos. Essas duas capacidades se entrelacam para formar a dupla hélice

cognitiva que dd vida ao arrependimento.



Considere este arrependimento um dos milhares submetidos 2 World Regret

Survey:

Eu gostaria de ter realizado meu desejo de me formar na drea 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 sensa¢io maior de missio cumprida.

Em poucas palavras, essa mulher de 52 anos da Virginia realiza um incrivel feito
de agilidade cerebral. Insatisfeita com o presente, ela retorna mentalmente ao
passado — décadas antes, quando era uma jovem contemplando seu caminho
académico e profissional. Uma vez 14, ela nega o que de fato aconteceu — ceder aos
desejos do pai — e substitui por uma alternativa: se inscreve no curso universitdrio
que ela prefere. Depois, volta 2 mdquina 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 estd
satisfeita, realizada, com a sensacio de missio cumprida.

Essa combinacio de viagem no tempo e fabulismo é um superpoder humano. E
dificil imaginar que qualquer outra espécie faca algo tdo complexo — tanto como
imaginar uma dgua-viva escrevendo um soneto ou um guaxinim montando uma
lumindria de chio.

Dispomos desse superpoder sem esforco. De fato, ele estd tio profundamente
inserido nos seres humanos que as unicas pessoas que nio tém essa aptidio sio
criangas cujo cérebro nio se desenvolveu por completo e adultos cujo cérebro foi
acometido por enfermidade ou lesio.

Por exemplo, em um estudo, os psicélogos desenvolvimentistas Robert
Guttentag e Jennifer Ferrell leram uma histéria para um grupo de criancas, que era

mais ou menos assim:

Dois garotos, Bob e David, moram perto um do outro e toda manha vio de bicicleta para a escola. Para
chegar 14, os dois tomam uma ciclovia que circunda um lago. As bicicletas podem circundar o lago pelo lado
direito ou pelo esquerdo. Ambos os caminhos tém a mesma distancia e s3o igualmente suaves. Todo dia,

Bob segue pelo lado direito. Todo dia, David toma o caminho da esquerda.



Certa manha, Bob, como sempre, segue pelo lado direito. Mas um galho tinha caido 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 manha, David, que sempre toma o caminho da esquerda, decide em vez disso seguir pelo lado

direito do lago. David também bate no galho, ¢ atirado da bicicleta, se machuca e chega tarde na escola.

Os pesquisadores perguntaram entio as criancas: “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 compreensio do arrependimento”, afirmaram Guttentag e Ferrell. Ao
todo, 76% entenderam que David deveria se sentir pior. Mas os garotos de cinco
anos demonstraram pouca compreensio do conceito. Cerca de trés quartos deles
disseram que os garotos deviam ter sentido a mesma coisa.# Leva alguns anos para
que cérebros jovens adquiram forca e musculos para executar aquele movimento de
trapézio mental — balancar entre passado e presente e entre realidade e imaginagio
— que o arrependimento exige.5 E por isso que a maioria das criancas nio comeca
a compreender o sentimento antes dos seis anos.® Mas, aos oito, desenvolvem a
capacidade até mesmo de antecipar o arrependimento.” E, na adolescéncia, as
aptidoes de pensamento necessdrias para experimentar o sentimento jd surgiram
completamente.8 Ele é o marcador de uma mente sauddvel que amadureceu.

O arrependimento € tio fundamental ao nosso desenvolvimento e tio
importante para o funcionamento adequado do nosso cérebro que, nos adultos, sua
auséncia 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 nio se sentia pior quando descobria que uma
escolha diferente teria produzido um resultado melhor: pessoas com lesdes numa
parte do cérebro chamada cortex orbitofrontal. “Pareciam nio experimentar
nenhum arrependimento”, escreveram a neurocientista Nathalie Camille e seus
colegas na revista Science. “Esses pacientes nio entendiam o conceito.” Em outras
palavras, a incapacidade de se arrepender — em certo sentido, a apoteose do que a
filosofia do “sem arrependimentos” estimula — ndo era uma vantagem. Era sinal de
dano cerebral.

Os neurocientistas descobriram que o padrio é semelhante ao de outras doencas
do cérebro. Virios estudos apresentam aos participantes um teste direto, como

este:

Maria fica doente apds ir a um restaurante onde costuma comer. Ana fica doente apés comer num

restaurante no qual nunca havia estado antes. Quem se arrepende mais de sua escolha de restaurante?

A maioria das pessoas sauddveis sabe de imediato que a resposta ¢ Ana. Mas
pessoas com doenca de Huntington, um transtorno neurodegenerativo hereditdrio,
nio veem essa obviedade. Elas apenas adivinham; nio acertam a resposta mais
vezes do que lhes proporciona o acaso.l0 O mesmo acontece com quem sofre de
mal de Parkinson. Eles tampouco deduzem a resposta que vocé provavelmente
intuiu de imediato.ll O efeito é em especial devastador em pacientes de
esquizofrenia. Sua doenca embaralha o pensamento complexo que estou
descrevendo, criando um déficit de raciocinio que prejudica a capacidade de
compreender ou experimentar arrependimento.l? Esses déficits sio tio
pronunciados em tantas doencas psiquidtricas e neuroldgicas que os médicos agora
usam essa deficiéncia para identificar problemas mais profundos.l3> Em resumo,
pessoas sem arrependimentos nio sio paradigmas de saide psicoldgica. Muitas

vezes estio seriamente enfermas.



Nossas aptiddes gémeas de viajar no tempo e reescrever eventos alimentam o
processo do arrependimento. Mas ele nio estd completo até darmos dois passos
adicionais que distinguem esse sentimento de outras emocdes negativas.

Primeiro, comparamos. Retornemos 2 mulher de 52 anos que queria ter seguido
sua propria vontade ao escolher sua futura carreira, e nio a de seu pai. Suponha
que estivesse sofrendo apenas porque sua situacio atual é deplordvel. S6 isso nio
constitui arrependimento. E tristeza, melancolia ou desespero. A emocio se torna
arrependimento apenas quando ela se dd ao trabalho de embarcar na maquina do
tempo, negar o passado e contrastar seu sombrio presente atual com o que poderia
ter sido. A comparaciio vive no cerne do arrependimento.

Segundo, avaliamos a culpa. Nos arrependemos de falhas que sio nossas, nio de
outras pessoas. Um importante estudo descobriu que cerca de 95% dos
arrependimentos que as pessoas expressam envolvem situagdes que elas controlam,
e nio circunstincias externas a elas.}4 Pense mais uma vez em nossa mulher
arrependida. Ela compara sua situacio de insatisfacgio com uma alternativa
imaginada e fica frustrada. Esse passo é necessdrio, mas nio suficiente. O que a
empurra totalmente para o dominio do arrependimento é o fato de nio existir
alternativa: as decisdes e acdes foram suas. Essa é a causa de seu proprio
sofrimento. Isso torna o arrependimento diferente — e muito mais aflitivo — de
uma emocio negativa como a frustracio. Por exemplo, eu posso ficar frustrado se o
time de basquete da minha cidade, o Washington Wizards, ndo for o campeio da
NBA, mas como eu nunca treinei o time nem o preparei para 0s jogos, nao sou
responsdvel e, portanto, nio posso me arrepender disso. Eu s6 fico de mau humor
e espero pela proxima temporada. Ou considere o exemplo de Janet Landman, ex-
professora da Universidade de Michigan que escreveu muito sobre
arrependimento. Um dia, uma crianga perde seu terceiro dente. Antes de ir
dormir, ela pde o dente debaixo do travesseiro e, quando acorda na manha
seguinte, descobre que a Fada do Dente esqueceu de substitui-lo por um prémio.
A crianca fica frustrada. Mas sdo “os pais da crianca 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 emogdes
negativas. Esse é o processo que produz essa emocio singularmente dolorosa e
exclusivamente humana. Embora soe complicado, o processo ocorre com pouca
conscientizacio e ainda menos esforco. E 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 EXPERIENCIA HUMANA”

O resultado dessa pré-programacio cognitiva é que o arrependimento, apesar de
todas as exortagdes 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 comeca com a: Com qual frequéncia vocé olha a
sua vida até aqui e pensa que gostaria de ter feito as coisas de um jeito diferente? As

respostas mostradas no gréfico abaixo sio reveladoras.



Com qual frequéncia vocé olha a sua vida até aqui e pensa
que gostaria de ter feito as coisas de um jeito diferente?
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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
frequéncia ou sempre. Ao todo, 82% disseram que essa atividade era ao menos as
vezes parte de sua vida, o que faz com que seja mais fdcil que um norte-americano
experimente arrependimento do que escove os dentes.!”

Isso ecoa o que pesquisadores vém descobrindo nos tltimos quarenta anos. Em
1984, a cientista social Susan Shimanoff gravou as conversas didrias de um grupo
de estudantes universitdrios e de casais casados. Ela analisou as gravacoes e
transcricoes e identificou as palavras que expressavam ou descreviam sentimentos.
Depois, compilou uma lista de emoc¢des positivas e negativas que as pessoas
mencionavam com mais frequéncia. Sentimentos como felicidade, excitacio, raiva,

surpresa e citime estavam entre as vinte primeiras. Mas a segunda emocio negativa



— e em geral — mais comum era arrependimento. A tnica mencionada mais vezes
que arrependimento foi amor.18

Em 2008, os psicologos sociais Colleen Saffrey, Amy Summerville e Neal
Roese examinaram a prevaléncia de emocdes negativas na vida das pessoas.
Apresentaram aos participantes uma lista com nove dessas emocoes: raiva,
ansiedade, tédio, frustracio, medo, culpa, ciime, 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.!?

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 decisdes que tinham tomado na semana
anterior.20 Outro resultou numa amostra de experiéncias e atitudes de virias
centenas de norte-americanos. Essa investigacdo, que examinarei de maneira mais
completa no capitulo 5, descobriu que arrependimentos sio onipresentes e estio
espalhados em todas as dreas da vida, o que levou os autores a declarar que o
sentimento “constitui um componente essencial da experiéncia humana” 2!

Na verdade, eu ainda nio encontrei um estudo que ndo confirme a onipresenca
dessa emocio (e, acredite, eu procureil). Académicos de todas as dreas e que
abordam o assunto de maneiras diversas, usando uma variedade de metodologias,
chegam a mesma conclusio: "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
convic¢des. Enquanto refletia, relembrava sua infancia. Filha de um oficial do
Exército americano e de mie francesa, Mayo passou seus primeiros anos na

Alemanha, para onde o pai havia sido enviado. Nos feriados, a familia fazia longas



viagens para visitar a avé, na zona rural da Franca. Durante essas viagens, Mayo e
as irmis cantavam com a mie as musicas favoritas dela.

Em 2017, num presente de aniversdrio adiantado para si mesma, viajou até a
cidade de Salem, em Massachusetts, e voltou com a pele abaixo do pulso direito

assim:

Crédito: Kathleen Basile

A mie de Mayo era fi de Edith Piaf. E as palavras da cantora, que a familia
cantava naquelas viagens de carro tanto tempo antes, impactaram a filha quando
adulta. Elas expressavam “como vivi minha vida, como me sentia em relacio a
minha vida”, contou-me Mayo. Ela me disse que nio tinha arrependimentos. Mas,
como outras pessoas com quem falei, apds essa afirmacio, ela passou a descrever
besteiras e escolhas ruins que havia feito. Como todos ndés, ela muitas vezes entrava
em sua mdquina do tempo mental para reescrever uma histéria, 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
nio ter feito me ensinaram algo sobre o que fazer no futuro.. Penso até mesmo nos
erros como experiéncias de aprendizado”, ela diz. “Espero poder dizer isso em meu
leito de morte.”

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

Apesar das muitas maravilhas da videoconferéncia, ndo posso ter essa entrevista.
Mas bidgrafos e jornalistas apresentaram indicios do que Piaf estava pensando no
dia 10 de outubro de 1963, menos de trés anos depois de ter gravado a cancio que
consolidou sua fama. Deitada na cama, com a vida prestes a se esvair de seu sofrido
corpo de 47 anos, suas dltimas palavras foram: “Vocé tem que pagar por tudo o que
faz nesta vida maldita”.23

[sso parece vir de uma pessoa que nio tem arrependimentos?

Contudo, se Piaf os considerasse, se os tivesse confrontado em vez de tentar
evitd-los, teria descoberto algo mais importante: Vocé pode ter bons resultados com
tudo o que faz nesta vida maldita. Porque, como estamos prestes a descobrir, o

arrependimento s6 nos torna humanos. E nos faz melhores.



"Eu me arrependo de quase toda grande decisdo que tomei. Aparentemente, eu
sou péssimo nas grandes decisdes. Pequenas decisdes sio muito fdceis.”

Sexo masculino, 55 anos, West Virginia

“Quando meu marido estava hospitalizado, pouco antes de morrer, eu quis ficar
na cama junto com ele para abragd-lo, mas nio o fiz. Gostaria de ter feito.”

Sexo feminino, 72 anos, Florida

“Queria nio me preocupar com o que outras pessoas pensam. Ainda luto contra
isso.”

Sexo masculino, 33 anos, Japdo



3. Os “pelo menos” e os “se a0 menos”

Dos 306 eventos nas Olimpiadas de 2016, no Rio de Janeiro, a prova individual
feminina de ciclismo de estrada foi uma das mais extenuantes. O percurso se
estendia por cerca de 140 quilometros pelas ruas da cidade e atravessava um
parque nacional. Exigia das ciclistas passar por uma ladeira ingreme, sobreviver a
uma descida traicoeira e atravessar um longo trecho pavimentado com
paralelepipedos. Mas quando a bandeira amarela foi abaixada as 12h15, no primeiro
domingo de agosto, 68 ciclistas de elite se alinharam na praia de Copacabana para
sair em busca da gléria olimpica.

A corrida cumpriu sua brutal promessa. A temperatura pairava em torno de
vinte e poucos graus Celsius, com uma penosa umidade de 75%. O sol aparecia
com frequéncia entre as nuvens e torrava o asfalto. Quando ele recuava, uma leve
chuva umedecia o percurso. Uma ciclista sofreu uma batida violenta. Outras logo
estavam exaustas. E quase quatro horas apds a largada, faltando apenas trés
quildmetros, a americana Mara Abbott liderava, seguida por um grupo de trés
ciclistas, cerca de 25 segundos atrds dela.

“Ela tem a medalha de ouro nas mios”, disse a apresentadora Rochelle Gilmore,
que cobria a corrida para a Tv Olimpica.

Mas Abbott, mais conhecida por sua forca nas subidas do que por sua
velocidade, nio conseguiu sustentar a vantagem. Faltando apenas 150 metros —
isto €, com 99,99% da corrida completada —, as outras ciclistas a ultrapassaram.
Em grupo, elas chegaram a linha de chegada.

Anna van der Breggen, da Holanda, superou Emma Johansson, da Suécia, pela

largura de um pneu. A italiana Elisa Longo Borghini chegou logo atrds. As trés



mulheres contrariaram as expectativas e conquistaram as medalhas.

Imagine a expressdo em seus rostos.

Nio, é sério. Reserve um momento e pense em quais seriam suas emogdes.
Visualize como se sentiram apés anos de treinamento e horas de esforco que
culminam no mais importante prémio esportivo.

Desde 1872, quando Charles Darwin publicou A expressio das emogdes no
homem e nos animais, cientistas tém explorado como as expressoes faciais revelam
nosso humor. Muitas vezes tentamos ocultar nossos sentimentos — exibir
humildade em vez de orgulho, ou determinacio em vez de desinimo —, mas nosso
rosto pode nos trair. E, na cerimonia de premiacio dessa corrida, o rosto dessas
vencedoras olimpicas revelava o que estavam sentindo.

Aqui, na foto tirada por Tim de Waele, o sorriso da vencedora depois de receber

a medalha de ouro:

Aqui, uma medalhista de prata quase tio eufdrica quanto:



E aqui, a finalista que ficou em terceiro lugar, contente — mas nio totalmente

emocionada — depois de receber sua medalha de bronze:

Até mesmo atletas de ponta sio seres emocionais. E nesse momento histérico
em suas carreiras, suas emocdes sdo inconfundiveis. Os finalistas vio num
crescendo de positividade — feliz, mais feliz, o mais feliz.

Os rostos nio mentem.

Mas autores, as vezes, sim. E eu estava mentindo para vocés. Eis aqui a foto

completa do pédio da prova de ciclismo de estrada para mulheres:



Credito: Tim de Waele, Getty Images

A radiante atleta no meio € de fato a medalhista de ouro, Anna van der Breggen.
Mas a mulher muito feliz a2 sua esquerda (e a direita do leitor) é Elisa Longo
Borghini, a ciclista italiana que terminou em terceiro lugar. A menos alegre do trio
¢ a medalhista de prata, Emma Johansson.

Em outras palavras, a pessoa com o pior resultado entre as trés (Borghini)
parece estar mais feliz do que quem a venceu (Johansson). E essa foto nio é muito
diferente de outras, embora haja imagens de Johansson sorrindo depois da corrida.
Considere as reacoes das atletas logo apés cruzarem a linha de chegada. A
medalhista de ouro, Van der Breggen, ergueu os dois bracos, triunfante. A
medalhista de bronze, Borghini, comecou a trocar high-fives com uma parceira
invisivel. A medalhista de prata, Johansson, enterrou a cabeca nas mios. O
contraste emocional nem mesmo resulta de expectativas frustradas. Borghini

entrou na corrida mais bem qualificada do que Johansson e esperava se sair melhor.



O que se vé nesses rostos das atletas é, em vez disso, um fenémeno que os
cientistas comportamentais identificaram hd mais de 25 anos e que abre uma nova

janela na compreensio do arrependimento.

A EMOCAO DA DERROTA E A ANGUSTIA DA VITORIA

O superpoder humano que descrevi no capitulo 2 — nossa capacidade de viajar
mentalmente pelo tempo e conjurar incidentes e resultados que nunca
aconteceram — nos faculta o que os logicos chamam de “pensamento
contrafactual”. Divida o adjetivo em dois e seu significado é evidente. Somos
capazes de conceber eventos que ocorrem contra os proprios fatos. “Contrafactuais
sio [..] um exemplo que caracteriza a imaginacio e a criatividade que estio na
intersecio do pensamento com o sentimento”, dizem Neal Roese, da Universidade
Northwestern, e Kai Epstude, da Universidade de Groningen, dois dos principais
estudiosos do assunto.! Contrafactuais permitem que imaginemos o que poderia
ter sido.

Uma das mais claras demonstracdes de seu impacto vem das Olimpiadas. Num
estudo agora famoso sobre os Jogos de Verio de 1992, em Barcelona, Victoria
Medvec e Thomas Gilovich, da Universidade Cornell, e Scott Madey, da
Universidade de Toledo, reuniram videos de trés duzias de medalhistas de prata e
de bronze. Apresentaram as imagens a um grupo de participantes que nio sabia
muito sobre esportes e ndo tinha assistido aos jogos. Eles observaram os atletas,
porém nio durante competicdes. Observaram-nos — com os resultados finais
ocultos — logo apos cada evento e no pédio de medalhas. Depois classificaram as
expressdes faciais dos competidores numa escala de dez pontos, “da agonia ao

éxtase”, que reproduzo a seguir:
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FONTE: Victoria Husted Medvec, Scott F. Madey e Thomas Gilovich. “When Less Is More: Counterfactual
Thinking and Satisfaction among Olympic Medalists™. Journal of Personality and Social Psychology, v. 69, n. 4,

1995, p. 603.

Os atletas que chegaram em terceiro lugar parecem estar significativamente mais
felizes do que os que terminaram em segundo. A classificacio média das
expressdes faciais dos medalhistas de bronze foi 7,1. Mas os medalhistas de prata —
pessoas que chegaram em segundo lugar na competicio mais de elite do mundo —
estavam neutros, até mesmo tendendo levemente para a insatisfacio. Sua
classificacio: 4,8.

O motivo, concluiram os pesquisadores, era o pensamento contrafactual.

Contrafactuais podem apontar para duas dire¢des: para baixo ou para cima. Com
“contrafactuais para baixo” nés contemplamos como uma alternativa poderia ter
sido pior. Eles nos induzem a dizer: “Pelo menos..” — como em “Claro, eu tirei
nota cinco na prova, mas pelo menos passei de ano e nio preciso repetir’.
Chamemos esses tipos de contrafactuais de “pelo menos”.

A outra variedade € conhecida como “contrafactuais para cima”. Nos
contrafactuais para cima, imaginamos como as coisas poderiam ter sido melhores.
Eles nos fazem dizer “se ao menos..”, como em “Se ao menos eu tivesse
frequentado mais as aulas e estudado toda a matéria, teria tirado uma nota maior”.

Chamemos esses contrafactuais de “se ao menos”.



Quando os pesquisadores reviram na TV as entrevistas dos competidores apds a
prova, encontraram os medalhistas de bronze murmurando felizes “pelo menos”.
“Pelo menos nio terminei em quarto. Pelo menos ganhei uma medalhal” Os
medalhistas de prata, contudo, estavam arrasados, com “se ao menos”. E isso ddi.
O segundo lugar estd a apenas um passo da tdo desejada medalha de ouro, e todas
as respectivas recompensas sociais e financeiras”, escreveram Medvec e seus
colegas. “Assim, toda alegria que um medalhista de prata pode sentir costuma ser
mitigada por pensamentos tortuosos sobre o que poderia ter sido se ele apenas
alongasse seus passos, acertasse a respiracio, esticasse os pés etc.”2

A ideia de que pessoas que terminaram em uma colocagio melhor se sentem
pior é provocativa — o tipo de descoberta sedutora que gera manchetes e arrebata
as redes sociais. Durante a tltima década, a ciéncia social lutou com o que alguns
chamaram de “crise de replicacio”.3 Muitas descobertas, em especial aquelas que
pareceram ser mais surpreendentes e dignas de noticia, ndo se sustentam diante de
um exame mais detalhado. Quando outros estudiosos reconduzem os
experimentos, eles muitas vezes nio produzem os mesmos resultados tentadores,
pondo em questdo a validade das descobertas anteriores.

Mas o estudo Medvec-Gilovich-Madey foi replicado. Até mesmo suas réplicas
foram replicadas. Por exemplo, David Matsumoto, da Universidade Estadual de
San Francisco, reuniu cerca de 21 mil fotos de competicoes de judd de homens e
mulheres nas Olimpiadas de 2004, em Atenas; um enorme conjunto que
representava 84 atletas de 35 paises. Independentemente da nacionalidade ou da
etnia, a diferenca nas expressdes faciais dos medalhistas era gritante. Durante as
ceriménias do poédio, os medalhistas de ouro quase sempre ostentavam um grande
sorriso (que é chamado de “sorriso de Duchenne”). Os medalhistas de bronze
também. E os medalhistas de prata? Nem tanto. Sorriam quatro vezes menos do
que suas contrapartes.4

Em 2020, William Hedcock, da Universidade de Minnesota, e Andrea
Luangrath e Raelyn Webster, da Universidade de Iowa, foram além. Reuniram

fotos de 413 atletas de 142 esportes e 67 paises tiradas em cinco Olimpiadas



diferentes. No entanto, em vez de pedir que outras pessoas avaliassem as
expressdes faciais dos atletas, como nos estudos anteriores, usaram o Emotient, um
software que codifica automaticamente as expressdes. (O programa permitiu que
os pesquisadores analisassem as expressdes mais rdpido, sem os possiveis vieses de
examinadores humanos.) Mais uma vez, os resultados foram mantidos. Medalhistas
eram os que mais sorriam. Mas os de bronze sorriam muito mais do que os de
prata. “Os que se sairam melhor em termos objetivos se sentiram, no entanto,
pior”, anotaram os autores do trabalho.”

Eu assisti vdrias vezes a corrida de estrada no Rio de Janeiro, em 2016. Nos
minutos seguintes a sua conclusio, é fdcil ver o consolo do “pelo menos” e a ferida
do “se ao menos”. Borghini, a medalhista de bronze, parecia estar em jubilo. Ela
saltou da bicicleta, foi até um grupo de amigos e familiares e abracou cada um
deles. "Elisa Borghini estd absolutamente feliz com uma medalha nas Olimpiadas!”,
exclamaram os apresentadores.

Enquanto isso, Johansson abracou o marido em siléncio, o semblante sem
expressio, enquanto os apresentadores anunciavam seus proprios contrafactuais
para cima: “Mais cinquenta ou cem metros e ela poderia ter chegado na frente”,
especularam. Foi um momento de "mistura de emocdes” para ela, explicaram.
"Medalhista de prata mais uma vez.” De fato, Johansson tinha ganhado a prata no
mesmo evento, nas Olimpiadas de 2008. (Nao competiu nos Jogos de 2012
devido a uma lesdo.) Terminou em segundo em virias outras corridas, o que lhe
valeu um apelido no mundo do ciclismo que ela nunca abracou — Silver Emma, a
Emma de Prata. “Ela ¢ a Emma de Prata”, disse a mie de Johansson a TV sueca
depois da corrida. “Acho que esti feliz, mas queria o ouro.”®

Se ao menos.

O PARADOXO DA DOR E ADOR DO PARADOXO

“Pelo menos” faz com que nos sintamos melhor. “Pelo menos acabei ganhando

uma medalha — ao contrdrio daquela ciclista americana que vacilou nos segundos



finais da corrida e ndo chegou ao pédio.” "Nio consegui a promogio, mas pelo
menos nio fui demitido.” O “pelo menos” oferece conforto e consolo.

Em contraste, “se a0 menos” faz com que nos sintamos pior. “Se a0 menos eu
tivesse comecado a persegui¢io final alguns segundos antes, eu teria ganhado a
medalha de ouro.” "Se ao menos eu tivesse assumido mais alguns desafios, teria
conseguido essa promogdo.” O “se ao menos” causa desconforto e aflicio.

Assim, parece que nés, humanos, deveriamos favorecer a primeira categoria —
preferindo o cdlido “pelo menos™ ao frio “se ao menos”. Afinal, somos feitos para
buscar prazer e evitar a dor — preferir cupcakes de chocolate a um shake de frutas,
e sexo com quem amamos a um encontro com o fiscal do imposto de renda.

Mas a verdade nio é essa. E muito mais provivel que vocé tenha um momento
de Emma de Prata do que de Borghini de Bronze. Quando pesquisadores
rastrearam os pensamentos das pessoas pedindo que anotassem em didrios ou
selecionando-as de forma aleatéria para perguntar no que estavam pensando,
descobriram que havia mais “se a0 menos” do que “pelo menos” — muitas vezes
com uma diferenca grande entre eles.” Um estudo descobriu que 80% dos
contrafactuais que as pessoas produzem sio “se a0 menos”. Outra pesquisa chegou
a um ndmero ainda maior.8 A principal excecio sio situacdées nas quais
contornamos calamidades. Por exemplo, um estudo com turistas que
testemunharam um terrivel tsunami, mas conseguiram escapar, descobriu que,
vdrios meses depois, eles mencionaram dez comparac¢des do tipo “pelo menos” para
cada "se ao menos”. Eles nio se sentiam aflitos por terem sido expostos a um
desastre natural; sentiam-se felizes por terem sobrevivido.? Em certo sentido, essa
é também a experiéncia de um medalhista de bronze, que evitou a catdstrofe muito
menos devastadora de nio conseguir uma medalha olimpica. Mas, em nossas
vivéncias do dia a dia, nesses momentos cotidianos que formam a maior parte da
existéncia humana, é muito mais provivel que conjuremos “se ao menos” quando
pensamos no que poderia ter sido. E assim que nosso cérebro e nossa mente
funcionam.

Duas décadas de pesquisa de pensamento contrafactual expuseram uma



esquisitice: pensamentos sobre o passado que nos faz nos sentirmos melhores sio
relativamente raros, enquanto aqueles que nos faz nos sentirmos piores sio muito
mais comuns. Serd que somos masoquistas que se autossabotam?

Nio, ou pelo menos nio todos nés. Em vez disso, somos organismos
programados para a sobrevivéncia. Contrafactuais “pelo menos” preservam nossos
sentimentos no momento, mas raramente melhoram nossas decisdes ou nosso
desempenho no futuro. Contrafactuais “se ao menos” degradam nossos
sentimentos agora, mas — e esse é o ponto— podem melhorar nossas vidas mais
tarde.

O arrependimento é o contrafactual para cima quintessencial — o “se a0 menos”
definitivo. Cientistas estio descobrindo que a fonte de seu poder é que ele
confunde o cilculo dor-prazer convencional.l0 Seu propésito é nos fazer nos
sentirmos piores — porque, ao nos fazer nos sentirmos piores hoje, o

arrependimento nos ajuda a agir melhor amanha.



"Eu me arrependo de quando ficava constrangida por ser mexicana. Eu era
capaz de passar por nio mexicana (tenho a pele clara, assim muita gente nao
sabia de onde eu era até conhecer a minha familia, que ¢ morena). Agora eu
abraco meu povo e minha heranca. S6 estou envergonhada por nio ter feito isso
antes.”

Sexo feminino, 50 anos, Califérnia

“Eu me arrependo de ter traido o meu namorado, com quem fiquei sete anos,
em vez de ter apenas rompido a relacio. E me arrependo por ter feito isso de
novo depois de ter concordado em ficar com ele.”

Sexo feminino, 29 anos, Arizona

"Meu arrependimento mais profundo em 52 anos de vida ¢ té-la vivido cheio de
medo. Tinha medo de falhar e parecer bobo, e por isso nio fiz muitas coisas
que queria ter feito.”

Sexo masculino, 52 anos, Africa do Sul



4. Por que o arrependimento nos faz
melhores

There is a crack, a crack in everything,
That's how the light goes in.
[H4 uma rachadura, uma rachadura em tudo

E assim que a luz entra ]

Leonard Cohen, 1992

Talvez vocé conheca a Primeira Lei dos Buracos: “Quando descobrir que estd num
buraco, pare de cavar”. E talvez vocé a tenha ignorado. Muitas vezes fazemos coisas
ruins ao investir tempo, dinheiro e esforco em causas perdidas, em vez de estancar
as perdas e mudar de tdtica. Continuamos a financiar um projeto irremedidvel
porque jd gastamos muito com ele. Redobramos os esforcos para salvar um
relacionamento irrecuperdvel porque ji dedicamos alguns anos a ele. O conceito
psicolégico é conhecido como “escalar de um compromisso para um plano de acio
falho™. E um dos muitos vieses cognitivos que podem poluir nossas decisdes.
Também ¢ algo que experimentar um arrependimento pode corrigir. Hoje na
London Business School, Gillian Ku descobriu que fazer as pessoas pensarem
nessa escalada de compromisso e depois se arrependerem dela diminui a
probabilidade de cometer o erro de novo.l Induzir essa sensacio desagradavel de

“se a0 menos” tornou o comportamento futuro melhor.

OS TRES BENEFICIOS DO ARREPENDIMENTO

A reducio de vieses cognitivos como a escalada do compromisso para um plano

de agio falho € apenas um modo pelo qual o arrependimento, ao fazer com que nos



sintamos pior, pode nos ajudar a melhorar. Uma rdpida andlise das pesquisas
mostra que, quando usado da forma correta, o arrependimento oferece trés amplos
beneficios. Ele pode agucar nossas aptiddes para a tomada de decisdes. Pode elevar
nosso desempenho em diversas tarefas. E pode fortalecer nosso senso de

significado e conectividade.

1. O arrependimento pode melhorar as decisdes

Para comecgar a compreender as propriedades de melhoria do arrependimento,
imagine o seguinte cendrio.

Durante a pandemia de 2020-1, vocé adquiriu de forma precipitada um violio,
mas nunca chegou a tocd-lo. Agora ele estd ocupando espaco em seu apartamento
— e um dinheirinho nio faria mal. Assim, vocé decide vendé-lo.

Por sorte, sua vizinha, Maria, estd procurando um violdo usado. Ela pergunta
quanto vocé quer pelo instrumento.

Suponha que vocé o tenha comprado por quinhentos délares. Nio hd como
cobrar da Maria essa quantia por um item usado. Seria bom conseguir trezentos
dolares, mas isso parece um pouco alto. Assim, vocé sugere 225 dolares,
planejando chegar a um acordo em duzentos.

Quando Maria ouve seu preco, aceita de imediato e lhe entrega o dinheiro.

Vocé estd sentindo algum arrependimento?

Provavelmente. Muitas pessoas sentem, ainda mais em situagdes em que hd mais
em risco do que a venda de um violdo usado. Quando outros aceitam sua primeira
oferta sem hesitagio ou regateio, costumamos nos recriminar por nio ter pedido
mais.2 No entanto, reconhecer o arrependimento nessas situacdes — aceitando, e
nio rejeitando, essa emocio adversa — pode melhorar nossas decisdes no futuro.
Por exemplo, em 2002, Adam Galinsky, hoje na Universidade Columbia, e trés
outros psicologos sociais estudaram negociadores cujas primeiras ofertas tinham
sido aceitas. Pediram a eles que avaliassem quio melhor poderiam ter se saido se
tivessem pedido mais. Quanto mais estavam arrependidos de sua decisio, mais

tempo gastavam se preparando para a negociacao seguinte.3 Um estudo anélogo



feito por Galinsky, Laura Kray, da Universidade da Califérnia, em Berkeley, e
Keith Markman, da Universidade de Ohio, descobriu que, quando as pessoas
olham retrospectivamente para negociacdes anteriores e pensam no que se
arrependem de nio terem feito — por exemplo, nio apresentar uma primeira oferta
forte —, elas tomam decisdes melhores em negociacdes posteriores. Além disso,
essas decisoes reforcadas pelo arrependimento ampliam os beneficios. Durante
seus encontros posteriores, negociadores arrependidos aumentaram o tamanho do
bolo e obtiveram uma fatia maior. O simples ato de contemplar o que tinham feito
antes expandiu as possibilidades do que poderiam fazer depois e forneceu um
roteiro para interacdes futuras.

Virios estudos demonstram que o principal efeito estd em nossa “higiene de
decisio”.> Apoiar-se num arrependimento aprimora nosso processo de tomada de
decisdes — porque a negatividade nos faz desacelerar. Reunimos mais informacio.
Consideramos uma variedade maior de op¢des. Levamos mais tempo para chegar a
uma conclusio. Como pisamos com mais cautela, é menos provivel que caiamos
em alcapdes cognitivos como a confirmacio de um viés.® Um estudo com CEOs
descobriu que incentivar lideres de negécios a refletir sobre seus arrependimentos
exercia uma “influéncia positiva em suas decisdes futuras”.”

Barry Schwartz, um dos primeiros psicélogos sociais a levar a sério o
arrependimento, explica que esse sentimento desagraddvel “serve a vdrias fungdes
importantes”. Ele pode “enfatizar os erros que cometemos ao chegar a uma
decisdo, de modo que, se uma situagio semelhante surgir no futuro, nio os faremos
de novo™.8

Esse tema estd presente em muitos dos registros na World Regret Survey,

inclusive este, de um pai que tem uma boa memoria:

Eu gritei com minha filha quando ela tinha cinco anos, a caminho da escola, quando ela derramou um
pouco de iogurte no uniforme. Realmente perdi a paciéncia e me arrependo desde entdo. Ela nio merecia.
Eu a deixei tio triste, e por qué? Por uma pequena mancha no uniforme? Sempre irei me arrepender
daquele momento. Nunca mais gritei com ela daquele jeito. Entio, aprendi com meu erro, mas gostaria de

poder apagar aquilo.



Esse pai ainda se sente mal por seu comportamento no passado, mas usou esse
sentimento para tomar decisdes diferentes no futuro e nunca mais gritar com a
crianca daquele jeito.

Enquanto alguns pais ainda tentam melhorar as suas tomadas de decisio, a
capacidade de arrependimento pode ser uma parte fundamental de como nossos
filhos aprendem a raciocinar e a tomar decisdes por si mesmos. Pesquisadores
irlandeses fizeram diversos experimentos e mostraram que as aptiddes das criancas
para tomar decisdes melhoram muito quando elas cruzam o limiar
desenvolvimental, por volta dos sete anos, que lhes permite experimentar
arrependimento. “O desenvolvimento do arrependimento permite as criangas
aprender com decisdes anteriores, de modo a adaptar suas escolhas”, afirmam
Eimear O’Connor, Teresa McCormack e Aidan Feeney.?

Nosso aparato cognitivo é projetado, a0 menos em parte, para nos sustentar no
longo prazo e nio para nos dar alivio num prazo curto. Precisamos da aptidio de
nos arrepender de nossas decisdes ruins — nos sentir mal por causa delas —

exatamente para assim melhorar essas decisdes no futuro.

2. Arrependimento pode melhorar desempenho

Anagramas sio uma matéria-prima importante para a pesquisa psicolégica. Por
exemplo, redna participantes num recinto. Dé a eles algumas palavras ou frases
para que as rearranjem, formando novas palavras ou frases. Entdo, manipule seu
humor, sua mentalidade, o ambiente ou qualquer outra varidvel para ver como isso
afeta seu desempenho.

Por exemplo, em um experimento, Keith Markman (de um dos estudos sobre
negociacio) e dois colegas deram aos participantes dez anagramas para que os
resolvessem. Apds supostamente darem “notas” para os resultados, disseram aos
participantes que eles s6 tinham encontrado metade das palavras compativeis.
Depois, incentivaram a que sentissem certo arrependimento. “Fechem os olhos e
pensem em seus desempenhos nos anagramas, refletindo sobre como poderiam ter

se saido melhor”, disseram. “Tomem um minuto e analisem em detalhe.” Com a



cabeca agora repleta de “se a0 menos”, eles se sentiram pior — em especial quando
contrastados com outro grupo ao qual foi pedido que fossem feitas comparacoes
do tipo “pelo menos”. No entanto, na rodada seguinte, o grupo arrependido
resolveu mais problemas e conduziu a tarefa por mais tempo que quaisquer outros
participantes. 10 Essa é uma das descobertas centrais sobre arrependimento: ele
pode aprofundar persisténcia, o que quase sempre melhora o desempenho. Um
dos pioneiros no estudo do pensamento contrafactual, Neal Roese, cuja pesquisa
estd mencionada neste livro e nas notas, usou anagramas em um de seus primeiros
— e mais influentes — trabalhos. Também descobriu que induzir arrependimento
— instigando participantes com “se ao menos” — habilitava as pessoas a resolver
mais anagramas, e a resolvé-los mais rapido.!l

Ou saia do laboratério e entre num cassino. Num experimento intrigante,
também conduzido por Markman, foi pedido as pessoas que jogassem vinte e um
contra um computador. Os responsdveis pelo experimento disseram a metade dos
participantes que apés a primeira rodada eles iriam embora. A outra metade,
avisaram que jogariam ainda mais algumas rodadas. Aqueles que sabiam que
jogariam de novo geraram muito mais “se ao menos” do que aqueles que jogariam
apenas uma vez. Eles tendiam a se arrepender por usar uma estratégia de jogo falha
ou por assumir risco demais ou de menos. Enquanto isso, o primeiro grupo evitou
negatividade. Geraram mais “pelo menos” ("pelo menos nio perdi todo o meu
dinheiro!”). No entanto, os jogadores do segundo grupo comecaram de forma
voluntdria o processo desagradivel de experimentar arrependimento “porque
precisavam da informacio preparatdria que os ajudaria a ir melhor”, escreveram os
pesquisadores. “Participantes que ndo esperavam jogar de novo nio precisavam
dessa informacio e, em vez disso, s6 queriam se sentir bem quanto a seu
desempenho atual.”12

Até mesmo pensar no arrependimento de outras pessoas pode favorecer a
melhora do desempenho. Virios estudos introduziram uma personagem chamada
Jane, que estd assistindo a um show de sua banda de rock preferida. Jane comeca o

show na poltrona que corresponde a seu bilhete, mas depois muda para outra, mais



préxima do palco. Pouco depois, a banda anuncia que vio sortear uma poltrona e
seu ocupante ird ganhar uma viagem ao Havai. As vezes, ¢ dito aos participantes
que Jane foi para a poltrona sorteada. Outras, que a poltrona que Jane deixou foi a
vencedora. Arrependimento! As pessoas que ouviram a versio “se ao menos” de
Jane e depois fizeram o vestibular para direito tiveram notas 10% mais altas que as
do grupo de controle. Também se sairam melhor resolvendo quebra-cabecas
complexos, como o problema da vela de Duncker, um famoso teste experimental
de pensamento criativo.l3 Fazer as pessoas pensarem de forma contrafactual, de
modo a experimentar até mesmo um arrependimento vicdrio, parece “escancarar a
porta para possibilidades”, explicam Galinsky (dos estudos de negociacio) e
Moskowitz. Isso incute mais energia, velocidade e criatividade nas deliberacoes
posteriores que as pessoas fazem.

Certamente, o arrependimento nem sempre melhora o desempenho. Ficar preso
a esse sentimento durante tempo demais ou reviver a falha repetidas vezes pode ter
o efeito oposto. Escolher o objeto errado para seu arrependimento — digamos, por
estar usando um boné de beisebol vermelho na mesa de vinte e um e nio por ter
tirado outra carta quando tinha na mao um dez e um rei — nio melhora nada. E as
vezes a dor inicial pode momentaneamente nos derrubar. Mas, na maioria das
vezes, refletir mesmo que um pouco sobre como podemos nos beneficiar de um
arrependimento melhora nossa apresentacio posterior.14

Um arrependimento estimulado por reveses pode até ser bom para sua carreira.
Um estudo de 2019 conduzido por Yang Wang, Benjamin Jones e Dashun Wang,
da Kellogg School of Management, examinou uma base de dados de requerimentos
que jovens cientistas tinham apresentado para uma bolsa no prestigioso Instituto
Nacional de Saide dos Estados Unidos. Os autores do estudo selecionaram mais
de mil formuldrios de inscricio que estavam proximos da nota necessdria para
ganhar a bolsa. Cerca de metade dos requerentes atingiu a nota e venceu por
pouco, contornando o arrependimento. A outra metade nio chegou ld. Estes
perderam a bolsa por muito pouco e manifestaram arrependimento. Depois, os

pesquisadores examinaram o que tinha acontecido nas carreiras desses cientistas.



As pessoas que estavam no segundo grupo, do “se ao menos”, superavam de modo
sistemdtico o desempenho do primeiro, o do “pelo menos”. Essas Emmas de Prata
da ciéncia foram mais tarde citadas com muito mais frequéncia e tiveram 21% mais
chance de produzir um trabalho impactante. Os pesquisadores concluiram que o
proprio revés forneceu o combustivel. O fracasso recente provavelmente suscitou
arrependimento, o que estimulou reflexdo e revisio da estratégia e melhorou o

desempenho.l>

3. O arrependimento pode aprofundar o significado

Algumas décadas atrds, passei quatro anos em Evanston, Illinois, onde me
formei na Universidade Northwestern. No geral, estou satisfeito com minha
experiéncia na faculdade. Aprendi muita coisa e fiz vdrias amizades para toda a
vida. Mas as vezes me pergunto como teria sido se eu nio tivesse ido para a
faculdade ou se tivesse ido para outra universidade. E, pela mesma estranha razio,
essas reflexdes costumam me deixar mais, e ndo menos, satisfeito com a
experiéncia, como se essa pequena fatia de tempo fosse de algum modo integral
para toda a minha histéria.

Acontece que nio sou tio especial.

Em 2010, uma equipe de cientistas sociais, que incluia Kray, Galinsky e Roese,
pediu a um grupo de universitirios da Northwestern que refletissem de modo
contrafactual sobre sua escolha universitdria e sobre os amigos que fizeram no
periodo. Quando os estudantes o fizeram, imaginando ter frequentado uma
universidade diferente ou ter se relacionado com outro grupo de amigos, sua
reacio foi como a minha. A escolha factual parecia ser de algum modo mais
significativa. “A reflexdo contrafactual concede maior significado a experiéncias de
vida e relacionamentos importantes”, concluiu o estudo.

E esse efeito ndo estd limitado a periodos em que somos jovens e egocéntricos.
Na verdade, outras pesquisas descobriram que pessoas que pensam de modo
contrafactual sobre momentos cruciais em suas vidas encontraram um significado

maior do que quem pensa de forma explicita sobre o significado desses



acontecimentos. Os caminhos indiretos do “se ao menos” e do “pelo menos”
ofereciam uma rota mais rdpida ao significado do que o caminho direto do préprio
significado ponderado.l® Da mesma forma, quando pessoas consideram alternativas
contrafactuais para acontecimentos, experimentam niveis mais elevados de
sentimento religioso e um senso mais profundo de propédsito do que quando
simplesmente relatam os fatos desses acontecimentos.l” Esse modo de pensar pode
até mesmo incrementar sentimentos de patriotismo e compromisso com alguma
organizacio.l8

Embora esses estudos examinem a categoria mais ampla dos contrafactuais, o
arrependimento em particular aprofunda nossa percepcio de significado e
direciona nossa vida para seu propésito. Por exemplo, conduzir uma “anilise de
meia-idade” focada em arrependimentos pode nos incitar a rever nossos objetivos e
nos levar a viver de outra forma.l® Ou vejam o que diz Abby Henderson, uma
pesquisadora de saide comportamental de 29 anos, que contribuiu para a World

Regret Survey:”

Eu me arrependo de nio ter aproveitado o fato de ter passado muito tempo com meus avés quando era
crianga. Eu me ressentia de sua presenga em minha casa e de seu desejo de se conectar comigo, e agora

daria tudo para ter esse tempo de volta.

Henderson era a mais nova de trés irmios e cresceu num lar feliz em Phoenix,
Arizona. Seus avos paternos viviam na pequena Hartford City, Indiana. Todo
inverno, para fugir do frio do Meio-Oeste, eles visitavam Phoenix por um ou dois
meses, em geral na casa dos Henderson. A jovem Abby nio gostava disso. Ela era
uma crianga tranquila cujos pais trabalhavam, e ela curtia o tempo que passava
sozinha em casa apos a escola. Seus avés perturbavam essa tranquilidade. Sua avé a
esperava apos as aulas e sempre queria saber como havia sido seu dia — e Abby
resistia a essas tentativas de conexio.

Agora ela se arrepende disso.

“O meu maior arrependimento € que nio ouvia suas historias”, ela me contou

numa entrevista. No entanto, isso mudou a forma como ela agia em relagio a seus



proprios pais. Instigada por esse arrependimento, ela e seus irmios compraram
para o pai, que estd na casa dos setenta anos, uma assinatura de StoryWorth. Toda
semana o servi¢o envia um e-mail com uma tnica pergunta (Como era sua mae?
Qual € sua lembranca mais querida da infancia? E — sim — que arrependimentos
vocé tem?). O destinatdrio responde contando uma histéria. No fim do ano, essas
narrativas sdo compiladas num livro de capa dura. Por conta do empurriozinho do
“se a0 menos’, ela disse: "Eu busco coisas mais significativas. Busco mais conexio...
Nio quero sentir, quando meus pais morrerem, o que senti em relacio a meus avés
— ‘o que foi que eu perdi?”".

Abby diz que essa dor a ajudou a ver sua propria vida como um quebra-cabeca
cuja peca central é buscar significado. “Quando pessoas a minha volta dizem ‘sem
arrependimentos’, eu reajo e respondo: ‘Se vocé nio cometer erros, como vai
aprender e crescer?”, ela me falou. "Quero dizer, quem é que chega aos vinte anos
sem arrependimentos? Os empregos ruins que eu aceitei, 0s namoros ruins em que
me meti.” No entanto, mais tarde ela descobriu que toda vez que tinha um
arrependimento, era “em parte porque eu estava tentando excluir o significado da
equacio .

Um dos tracos da avé que Abby se lembra era de seu enorme talento como
confeiteira, em especial as tortas que sempre fazia de sobremesa. “Se vocé passou a
vida comendo tortas sem graca, vai pensar que todas sdo assim. Mas depois de
provar a torta de morango de minha avé, nio tem volta.” Para Abby, existe uma
metdfora a espreita ai.

“Minha vida tem mais sabor por causa de meus arrependimentos”, ela me disse.
“Lembro o gosto amargo do arrependimento. Assim, quando algo é doce, é muito
mais doce.” Ela sabe que nunca terd seu tempo de volta com os avés. “E um gosto
que sempre vai fazer falta para mim”, afirma ela. Reunir as histérias de seu pai, o
que ndo teria feito sem o empurriozinho do “se ao menos”, ajuda. “E uma boa
forma de substituir.”

“Mas uma coisa nio fica no lugar da outra. Nada vai preencher aquele sabor.

Vou passar o restante da vida com essa pequena lacuna. No entanto, isso vai dizer



algo para todo o resto que eu fizer.”

Quando manejado da maneira adequada, o arrependimento pode nos tornar
melhores. Compreender seus efeitos aprimora nossas decisdes, melhora nosso
desempenho e propicia um senso mais profundo de significado. O problema, no

entanto, € que muitas vezes niao o fazemos.

PARA QUE SERVEM OS SENTIMENTOS?

Em algum momento, quase todo livro conhecido sobre comportamento humano
menciona William James, o polimata norte-americano do século Xix e professor de
Harvard que escreveu o primeiro manual de psicologia, deu o primeiro curso de
psicologia e é amplamente considerado o fundador da drea. Este livro vai honrar
agora essa tradicio.

No capitulo 22 de sua obra-prima de 1890, The Principles of Psychology
[Principios de psicologia], James contemplou o propésito da capacidade humana
de pensar. Ele prop6s que o modo como pensamos, até mesmo o que pensamos,
depende de nossa situacio. “Agora que estou escrevendo, € essencial que eu veja o
papel que estd 2 minha frente como uma superficie para registro”, ele escreveu. “Se
eu nio conseguir fazer isso, terei de parar com meu trabalho.” Mas, em outras
situacdes — suponha que ele precise acender um fogo e nido tenha nada mais a2 mio
—, ele pensard no papel como algo diferente. O préprio papel tem infinitas
variacdes — “combustivel, superficie para escrever, uma coisa fina, uma coisa
hidrocarbondcea, uma coisa de vinte centimetros numa dimensio e 25 centimetros
na outra, uma coisa a apenas duzentos metros de certa pedra no quintal de meu
vizinho, uma coisa norte-americana etc., ad infinitum”.

Depois ele langou uma bomba intelectual que reverbera até hoje: "Meu
pensamento é, primeiro, por ultimo e sempre, em beneficio do que eu faco”.20

Psicologos modernos confirmaram a observagio de James, suprimindo nove

palavras para maior énfase: Pensar ¢ para fazer.?l Agimos para poder sobreviver.



Pensamos para poder agir.

Mas sentimentos sio mais complicados. Qual é o propésito das emocdes — em
especial as desagraddveis, como o arrependimento? Se pensar € para fazer, para
que serve o sentir?

Unma ideia: Sentir ¢ para ignorar. Esse ponto de vista afirma que emogdes nio sio
significativas. Sdo meros aborrecimentos, distracdes de questdes sérias. Melhor
rebaté-las para longe ou jogd-las no esquecimento. Deve-se focar no que € pritico
e realista, evitar o que € sentimental, e tudo estard bem.

Ora, guardar negatividade em seu pordo emocional s6 ird adiar o momento em
que vocé tem de abrir a porta e encarar a bagunca que armazenou ld dentro. Uma
terapeuta escreveu que emocdes bloqueadas podem até levar a “problemas fisicos
como doencas cardiacas, problemas intestinais, dores de cabeca, insonia e
transtornos autoimunes”.22 O ato de enterrar emogdes negativas nio as dissipa. Ao
contrdrio, intensifica-as, e os contaminantes se dissolvem como lixivia no solo de
nossas vidas. Diminuir com frequéncia as emogdes negativas tampouco € uma
estratégia sensata. Arrisca transformar vocé no dr. Pangloss, de Candido, que ao
lidar com uma -catdstrofe apds outra simplesmente declarava: “Todos os
acontecimentos estio devidamente encadeados no melhor dos mundos possivel”. A
minimizacio de técnicas como a dos contrafactuais “pelo menos” tem seu lugar,
como explico no capitulo 12. Elas podem nos acalmar, e as vezes é disso que
precisamos. Mas também podem nos dar um falso conforto e nos privar dos
instrumentos com os quais abordar a fria realidade, tornando-se um dogma que, ao
contrdrio, atrapalha decisdes e impede o crescimento.

Outra ideia: Sentir ¢ para sentir. De acordo com essa visio, as emocdes sio a
esséncia de nosso ser. Fale sobre elas. Desabafe. Deleite-se. “Confie sempre em
seus sentimentos”, diz essa perspectiva.23 Eles devem ser honrados — postos num
trono e reverenciados. Emocoes sio a verdade tnica e real. Sio tudo que existe;
todo o resto é comentdrio.

Para emocdes negativas, em especial o arrependimento, essa abordagem ¢é até

mais perigosa do que a estratégia panglossiana de ilusio mediante elisdo.



Arrependimento demais € perigoso, as vezes é devastador. Pode levar a ruminacio,
que degrada gravemente o bem-estar, e a regurgitacio de erros passados, o que
pode inibir a capacidade de progredir. Arrependimento em excesso estd ligado a
uma série de problemas de saide mental — os mais relevantes, depressio e
ansiedade, mas também transtorno de estresse pds-traumdtico.24 “Individuos que
ruminam seus arrependimentos tém mais probabilidade de reportar uma satisfacio
reduzida com a vida e experimentar dificuldade em lidar com acontecimentos
negativos”, conclui um trabalho.?> Isso é verdadeiro em particular quando
arrependimentos se tornam repetitivos. O pensamento repetitivo pode piorar o
arrependimento, e este pode exacerbar aquele, criando uma espiral de sofrimento
descendente.2® Ruminacio nio esclarece nem instrui, mas turva e distrai. Quando
sentir € s6 para sentir, construimos uma camara de onde € dificil escapar.

Quando se trata de arrependimento, uma terceira ideia é mais sauddvel: Sentir ¢
para pensar. Nio se desvie de emogdes. Tampouco fique remoendo-as. Enfrente-
as. Use-as como um catalisador para o comportamento futuro. Se pensar é para
fazer, sentir pode nos ajudar a pensar.27

Essa abordagem ¢ andloga 2 da moderna ciéncia do estresse. Estresse. Parece
ruim. Mas estresse, sabemos agora, nio é uma coisa unica e nio maledvel. Muito de
como nos afeta, mesmo aquilo que ele é em termos fundamentais, depende de
nossa mentalidade individual.28 Se pensarmos no estresse como permanente e
debilitante, isso nos empurra numa dire¢io. Se pensarmos nele como temporirio e
intensificador, nos leva a outra. Estresse cronico, onipresente, € toxico. Mas o
sentimento ocasional, agudo, € til, até mesmo essencial.

O arrependimento pode funcionar de forma semelhante. Por exemplo,
enquadri-lo como um julgamento de nosso cardter subjacente — quem nés somos
— pode ser destrutivo. Agora, como uma avaliagio de um comportamento
especifico numa situacio especifica — o que fizemos — pode ser instrutivo.
Suponha que vocé esqueceu o aniversdrio de alguém muito querido. Arrepender-se
de ser indiferente ndo vai ajudar. Um arrependimento por nio anotar datas

importantes num calenddrio ou por nio expressar com regularidade gratidio 2



familia ¢ util. Diversas pesquisas mostram que quem aceita, em vez de julgar, suas
experiéncias negativas acaba se saindo melhor.2?

Da mesma forma, enquadrar o arrependimento como uma oportunidade, e nio
uma ameaca, nos ajuda a transformd-lo — operando como uma vara afiada, e nido
como um cobertor de chumbo. Arrependimentos que magoam de forma profunda,
mas se dissolvem rapidamente, levam a uma resolu¢io mais eficaz de problemas e a
uma sadde emocional mais vigorosa.39 Quando o arrependimento sufoca, pode nos
colocar para baixo. Mas quando nos d4 um empurrio, é capaz de nos erguer.

A chave é usar o arrependimento para catalisar uma reacio em cadeia: o coracio
sinaliza para a cabeca, a cabeca inicia uma acio. Todos os arrependimentos se
agravam. Os produtivos se agravam, depois ativam. O quadro a seguir explica o
processo. Vocé pode concluir que sentimento € para ser ignorado — ser enterrado
ou minimizado. Isso leva 2 ilusdo. Pode concluir que é para sentir — e se chafurdar
nele. Isso leva ao desespero. Ou pode concluir que € para pensar — e abordd-lo. O
que esse arrependimento diz a vocé? Que instrucdes oferece para tomar decisdes
melhores? Para melhorar seu desempenho? Para aprofundar sua percepcio do
significado?

No século xv, ou assim conta a histéria, um xogum japonés chamado Ashikaga
Yoshimasa deixou cair uma tigela de chd, que se quebrou em virios pedacos ao
tocar o chio. Ele a enviou a China para ser consertada, mas o que recebeu de volta
meses depois era um objeto disforme e confuso, com os pedacos unidos por
grosseiros grampos de metal. Ele pensou que deveria existir um jeito melhor e

pediu a artesios locais que descobrissem qual era.



Trés opcoes para responder ao arrependimento
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Eles optaram por reparar a ceramica lixando as bordas dos pedacos quebrados e
colando-os de volta, usando laca misturada com ouro. O objetivo do artesio nio
era reproduzir fielmente a obra original e ocultar as falhas que tinha adquirido. Era
transformar a pega em algo melhor. Seu trabalho estabeleceu uma nova forma de
arte chamada kintsugi — que hoje existe hd centenas de anos. "No século xvir’,
segundo um especialista, “o kintsugi era um fendmeno tdo na moda que algumas
pessoas eram conhecidas por quebrarem suas tigelas de chd de propdsito para
embutir nelas remendos com veios de ouro."3!

Kintsugi (que pode ser traduzido como “marcenaria dourada”) considera as
quebras e as emendas posteriores como parte da histéria do vaso, como elementos
fundamentais de seu ser. As tigelas ndo sdo belas apesar das imperfeicoes. Sao belas
devido as imperfeicdes. As rachaduras as fazem melhores.

O que vale para a cerAmica vale também para pessoas.



Pergunte a Mara Abbott. Se vocé nio identifica o nome, vou refrescar sua
memoria. Na prova de ciclismo de estrada que descrevi no capitulo anterior, ela era
a ciclista norte-americana que perdeu a lideranca nos momentos finais, terminando
em quarto lugar.

"Os dias que se seguiram a corrida foram uma das maiores experiéncias de
desgosto pelas quais passei”, ela me contou num Zoom numa tarde de fevereiro,
em Buffalo, Wyoming, onde agora trabalha como repérter de um jornal. A palavra
que ela escolheu para captar essa experiéncia foi “despedacada”.

Mas ela juntou as pecas e encontrou novos insights nas fissuras. A prova no Rio
de Janeiro havia sido a tltima corrida de uma bem-sucedida carreira no ciclismo. A
experiéncia nio deixou seus tempos melhores ou lhe valeu outro troféu. Mas, “de
algum modo, ela me deu esse marco e a perspectiva que tornam outras decisdes e
julgamentos de valor mais faceis para mim”, ela afirmou. Mais do que tudo, ela
anseia por recapturar a experiéncia de estar tio completamente envolvida e viva
como estava naquela tarde de agosto. “A oportunidade e o sentimento que eu extrai
dessa perda, e essa completude e inteireza, sio o maior privilégio que eu poderia
pedir.” Devido a essa mdgoa, ela vé o resto de sua vida com mais urgéncia e
proposito: “Se vocé tem um cora¢io magoado, quer dizer que vocé fez algo grande,
importante e valioso o bastante, a ponto de quebri-lo”.

Como sugere Mara Abbott, é pelas rachaduras que a luz penetra. E, como
veremos na proxima secio, espiar por essas rachaduras nos deixa vislumbrar uma

boa vida.

* As pessoas que contribuiram para a World Regret Survey apresentaram seus arrependimentos de maneira
anonima. Mas podiam voluntariamente dar seu endereco de e-mail se quisessem ser contatadas para uma

entrevista de seguimento.



Parte 11

Arrependimento revelado



“Me arrepiento no haber cambiado mis hdbitos alimenticios desde joven, fume
y he consumido mucho alcohol. También consumia carne los tres tiempos de
comida casi mi vida entera. Hace seis meses cambie a un estilo de vida vegano y
me he sentido mejor que nunca antes en mi vida, solo me pongo a pensar si
hubiera hecho esto desde joven.™

Sexo masculino, 46 anos, Honduras

“Passei tempo demais tentando corresponder a ideia dos outros do que ¢
normal. Aceite a si mesmo, ame seu proximo e faca de cada dia uma lembranca
especial.”

Sexo ndo bindrio, 62 anos, Utah

"Meu maior arrependimento é nio ter usado meu tempo criando meus filhos
em casa para ensind-los de verdade sobre o seu relacionamento com Deus e
Jesus Cristo. Eu poderia ter aproveitado melhor meu tempo com eles, para
ajudd-los a desenvolver e fortalecer sua fé, o que por sua vez teria dado a eles
um fundamento melhor para ter sucesso na vida.”

Sexo feminino, 54 anos, Minnesota

* Eu me arrependo de nio ter mudado meus hdbitos alimentares quando era jovem, fumei e consumi
muitas bebidas alcoélicas. Também comi carne nas trés refeigdes durante quase toda a minha vida. Hi seis
meses mudei para um estilo de vida vegano e tenho me sentido melhor do que nunca, e fico pensando se

nio deveria ter feito isso quando jovem.



5. O arrependimento 2 primeira vista

meu corpo NAO ¢ um templo, é um DEPOSITO para meus ARREPENDIMENTOS.
@ElyKreimendahl, Twitter, 2020

Do que as pessoas se arrependem?

Essa é uma pergunta que pesquisadores e professores tém feito desde meados
do século xx. Em 1949, por exemplo, George Gallup, fundador do American
Institute of Public Opinion [Instituto Americano de Opinido Publica], perguntou a
cidadios dos Estados Unidos o que eles consideravam o maior erro de suas vidas.
A resposta niimero um foi um grande “nio sei”.

Quatro anos depois, Gallup voltou com o que provavelmente é a primeira
enquete direta sobre arrependimento. Sua equipe perguntou em 1953: "Em termos
gerais, se vocé pudesse viver sua vida de novo, viveria do mesmo jeito ou de um
modo diferente?”. A maioria dos norte-americanos, como se pode ver na manchete

da imagem a seguir, disse que ndo mudaria nada.



SERVIGO DE NOTICIAS DE OPINIAO PUBLICA

Para publicacéo SABADO, 17 de outubro de 1953

Se vocé pudesse comecar tudo de novo,
viveria sua vida de um jeito diferente?

A maioria dos adultos disse que estd satisfeila — mas quase
quatro em cada dez fariam as coisas de um jeito diferente

For CEORGE GALLUP
Iiretor do American Instiiute of Public Opinion
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Esse desconforto em admitir e enumerar adversidade faz sentido. Pense em
como era a vida em 1953. A Segunda Guerra Mundial ainda estava na memdria das
pessoas. O Reino Unido tinha uma nova rainha de 27 anos recém-coroada e ainda
vivia sob racionamento de comida. O Japdo e grande parte da Europa estavam
comecando a sair da devastacio. Foi o ano em que Josef Stdlin morreu e a Guerra
da Coreia terminou, além de ter sido desenvolvida a primeira vacina contra a
poliomielite. Com o mundo exterior tdo fragilizado, a contemplagio interior
poderia parecer indulgente. Ainda faltavam alguns anos até que olhar para o
proprio umbigo se tornasse um passatempo nacional.

Mas a acio de olhar para o que era incomodo era um tema que pesquisadores
aos poucos comecavam a endossar. Na pesquisa de 1949, depois da vencedora “nio
sei’, a resposta a pergunta sobre qual havia sido o maior erro da vida das pessoas

era “nio ter estudado o suficiente”. Na pesquisa de 1953, entre os que tinham



arrependimentos, a principal escolha, feita por 15% da amostragem, era “ter
estudado mais”. Isso faz sentido também. Em 1953, apenas 6% da populacio
norte-americana tinha frequentado uma faculdade por quatro ou mais anos. Mais
de metade nio tinha completado o ensino médio.l O processo Brown x Conselho
de Educacio na Suprema Corte dos Estados Unidos, que declarava escolas
publicas segregadas como uma violacio da Constituicio, havia ocorrido apenas um
ano antes. Mais norte-americanos estavam comecando a imaginar as possibilidades
de educacio no futuro, o que talvez significasse que mais gente se arrependia de
nio ter buscado isso no passado. Em 1965, quando Gallup realizou uma pesquisa
para a revista Look sobre o que os norte-americanos fariam diferente se tivessem a
oportunidade de reviver suas vidas, 43% escolheram “ter estudado mais”, quase
trés vezes mais que oito anos antes.?

Nas décadas seguintes, os pesquisadores ficaram menos interessados no
arrependimento, mas os académicos pegaram o bastio. Nos anos 1980, Janet
Landman e Jean Manis, da Universidade de Michigan, analisaram os
arrependimentos de um grupo de universitdrias e de mulheres adultas que tinham
estado num centro de orientacio profissional da universidade. Os arrependimentos
mais citados de cada grupo eram diretamente sobre o setor de educacio. Para as
mulheres mais velhas, os pensamentos do tipo “se a0 menos” costumavam envolver
ter interrompido os estudos cedo demais.3 Em 1989, Arlene Metha e Richard
Kinnier, da Universidade do Estado do Arizona, pesquisaram os maiores
arrependimentos de mulheres de trés faixas etdrias — na faixa dos vinte anos, entre
35 e 55 anos e com 64 anos ou mais. Em todos os grupos, o principal
arrependimento era “eu deveria ter levado minha educacio mais a sério e me
esforcado mais”4 Outro grupo de pesquisadores da mesma universidade
questionou estudantes universitdrios alguns anos depois e teve resultados
semelhantes. Arrependimentos “educacionais/académicos” eram os mais
frequentes.> Em 1992, Mary Kay DeGenova, uma especialista em estudos

familiares, pesquisou pessoas aposentadas e descobriu que entre amigos, familia,



trabalho, educacio, religido, lazer e saide o arrependimento mais comum tinha a
ver com educacio.®

E assim vai. Na Universidade Cornell, Victoria Medvec e Thomas Gilovich, que
realizaram o famoso estudo sobre medalhistas olimpicos, descrito no capitulo 3,
em 1994 perguntaram a diversas pessoas sobre seus arrependimentos. Educacio —
tanto “perda de oportunidades educacionais” quanto “md escolha educacional” —
terminou em primeiro lugar. (Relacionamentos pessoais — “oportunidades
romanticas desperdicadas” e “aventura roméntica imprudente” — vieram em
seguida.)” No ano seguinte, Medvec e Gilovich se juntaram a Nina Hattiangadi
para estudar o arrependimento em pessoas com mais de setenta anos que, na
infancia, tinham sido identificadas como prodigios devido ao QI alto. Mais uma vez,
a educacio estava no topo da lista — incluindo ter perdido tempo na universidade,
ter escolhido a drea errada e nio ter tido escolaridade o bastante.8

Em 2005, Neal Roese e Amy Summerville decidiram reunir as pesquisas
existentes para determinar com maior certeza quais “dreas na vida tém maior
potencial para arrependimento”. Seu resumo meta-analitico examinou nove
estudos anteriores, inclusive os mencionados acima, e estabeleceu doze categorias
de arrependimento — por exemplo, carreira ("se a0 menos eu fosse um dentista”),
vida amorosa ("eu gostaria de ter me casado com Jake, e nio com Edward”) e
atuacio na educacio dos filhos (“se a0 menos eu tivesse passado mais tempo com
meus filhos”). Mais uma vez, a educacio estava no topo da lista. Dos 3041
participantes na pesquisa, 32% escolheram esse item como seu principal

arrependimento.



Arrependimentos mais comuns (2005)
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FONTE: Neal ]. Roese e Amy Summerville, "What We Regret Most... and Why".

“Educacio ¢ o arrependimento nimero um ao menos em parte, porque numa
sociedade contemporanea novas formas de educacio de um tipo ou de outro estio
disponiveis para quase todos os individuos”, eles concluiram. Se vocé nio concluir
a faculdade, ainda pode retomd-la; se precisa de um treinamento ou qualificacoes
adicionais, cursos adequados podem estar disponiveis. Se nio se graduou com
vinte e poucos anos, poderd fazé-lo aos quarenta ou aos cinquenta. “A
oportunidade cria o arrependimento”, eles escreveram, e “a educacio estd aberta a
continua modificacio ao longo da vida.™

Roese e Summerville intitularam seu trabalho “Do que mais nos arrependemos...
e por qué”. Suas conclusdes pareciam claras e diretas. Mas essa andlise nio resolveu

a questio. Eles e outros pesquisadores logo descobriram que sua resposta ao “do



que” era falha — e que ao "por qué” revelava algo mais profundo do que tinham

constatado.

DO QUE AS PESSOAS REALMENTE SE ARREPENDEM?

Os estudos que concluiram ser a educacio nosso maior arrependimento, apesar
de passar por uma revisio rigorosa, estavam cheios de falhas. Por exemplo, a
maioria das respostas teve lugar em campi de faculdades, onde preocupagdes em
relacio a graduacio, especializagio e curriculo permeiam as conversas. Se as
pesquisas tivessem sido conduzidas, digamos, em hospitais, farmdcias ou
consultorios médicos, talvez os arrependimentos em relacio a saide tivessem
predominado.

Mais importante, como observam Roese e Summerville, a pesquisa anterior se
baseou em “amostras de conveniéncia’, e ndo em fatias representativas da
populacio total. Em um estudo, pesquisadores pediram a estudantes de pos-
graduacio que apresentassem questiondrios a pessoas conhecidas, o que nio seria
exatamente o padrio ideal para uma amostragem aleatéria. O estudo com
aposentados investigou 122 adultos mais velhos que moravam perto da
Universidade Purdue — mesmo sendo improvavel que o que acontece no oeste de
Indiana aconteca no resto do mundo. Em outro estudo, os entrevistados eram uma
combinacio de dez professores eméritos, onze residentes em lares de idosos,
quarenta universitdrios nio graduados e dezesseis funciondrios administrativos e de
manutencio. Roese e Summerville observaram que 73% da amostragem total em
sua meta-andlise eram mulheres, dificilmente cumprindo a proporcio de género
que as melhores priticas estatisticas exigem. Um numero avassalador de pessoas
entrevistadas era branco. Até mesmo as pesquisas de Gallup, que eram mais
representativas da populacio dos Estados Unidos, muitas vezes produziram
resultados menos que definitivos. Na pesquisa de 1953, 15% das pessoas
escolheram educac¢io como seu maior arrependimento. Mas uma proporc¢io ainda

maior — cerca de 40% — deu mais de uma resposta a pergunta.



Roese e Summerville concluiram, chegando ao fim de seu trabalho, que era
necessdria uma investigacio que representasse a diversidade e a complexidade de
todo o pais. E em 2011, Roese e seu colega Mike Morrison assumiram o desafio.
Foram além do campus da faculdade, realizando uma pesquisa telefénica com 370
pessoas de todo o pais. A selecio randomica de ndmeros de telefone assegurou que
a amostragem ndo tendesse a nenhuma regido ou grupo demogrifico. Eles pediram
a seus participantes que relatassem em detalhe um arrependimento significativo,
que uma equipe independente de classificadores atribuiu a um entre doze dreas de
vida. Foi o “primeiro retrato verdadeiramente representativo de em qual setor da
vida o norte-americano tipico tem seus maiores arrependimentos’, escreveram
Roese e Morrison.

O quadro que ofereceram — intitulado “Arrependimentos do norte-americano
tipico: Descobertas de uma amostragem nacionalmente representativa” — tinha um
aspecto muito diferente do que havia sido feito antes. Os arrependimentos estavam
amplamente distribuidos por vdrios setores, sem que uma unica categoria
capturasse mais de 20% das respostas. Arrependimentos envolvendo romance —
amores perdidos e relacionamentos insatisfatérios — foram os mais comuns,
compreendendo cerca de 19% do total. O item familia seguiu de perto, com 17%,

enquanto educagio e carreira tiveram cada um 14%.10



Arrependimentos mais comuns (2011)
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Essa amostra mais diversificada também permitiu aos pesquisadores extrair
outros insights. Por exemplo, mulheres tendiam mais do que homens a ter
arrependimentos ligados a romance e familia. Era mais provavel que pessoas com
menos educacio formal tivessem arrependimentos ligados a isso, enquanto pessoas
solteiras ndo comprometidas manifestavam mais arrependimentos ligados a
romance.

Os motivos também desviavam de descobertas anteriores. Mais uma vez, os
pesquisadores concluiram que o arrependimento girava em torno de oportunidade.
No entanto, enquanto o estudo anterior sugeria que o arrependimento espreitava
em dreas nas quais as pessoas percebiam muitas oportunidades, esse ultimo
descobriu o contrdrio. Setores em que oportunidades tinham desaparecido — por
exemplo, considerar-se velho demais para estudar mais — foram os que mais

produziram o sentimento. Esses arrependimentos de baixa oportunidade (nos



quais um problema poderia nio ser resolvido) ultrapassaram em niimero os de alta
oportunidade (nos quais um problema poderia ser resolvido) por uma boa margem.

Assim, mais de meio século depois de estudiosos e pesquisadores terem
comecado a investigar os arrependimentos dos individuos, eles tiveram algumas

respostas para suas duas perguntas essenciais.

Do que as pessoas se arrependem?

De muitas coisas.

Por que elas tém esses arrependimentos?
Algo a ver com oportunidade.

O resultado continuou a ser intrigante, mas insatisfatorio.

O.K., MAIS UMA VEZ

O mundo da pesquisa investigativa mudou consideravelmente desde 1953. Para
aquela primeira pesquisa sobre arrependimento, Gallup e sua equipe entrevistaram
cerca de 1500 pessoas — com frequéncia de forma presencial — e tabularam as
respostas sem a assisténcia de pelo menos um computador mainframe. Hoje, meu
smartphone de trés anos atrds comporta mais poder do que o potencial de
computacio de todas as universidades do mundo na década de 1950. E o laptop no
qual estou escrevendo esta frase me conecta com bilhdes de pessoas ao redor do
mundo e abriga em seu disco rigido um software livre, de codigo aberto, capaz de
analisar enormes quantidades de dados com tal velocidade e facilidade que deixaria
perplexos estatisticos de meados do século xx.

Nio sou George Gallup. Mas as ferramentas de hoje sio tio poderosas, e o
custos estdo caindo tio rapidamente, que mesmo um amador como eu € capaz de
continuar seu caminho. Assim, incomodado pela percepcio de que ainda nio
compreendemos totalmente do que as pessoas se arrependem, tentei descobrir eu
mesmo. Trabalhando com uma grande companhia de software e dados analiticos,
que tinha contratos com empresas que rednem grupo de participantes, criamos a

maior e mais representativa investigacio norte-americana sobre arrependimento jd



feita, o American Regret Project. Pesquisamos 4489 adultos — cujos género,
idade, raca, estado civil, geografia, renda e nivel de educacio refletiam a
composicio de toda a populacio dos Estados Unidos.

A pesquisa, cuja versio completa vocé pode encontrar on-line
(www.danpink.com/surveyresults), fez sete perguntas de cunho geogrifico aos

participantes e dezoito de pesquisa — inclusive a mais importante:

Arrependimentos s3o parte da vida. Todos temos algo que gostariamos de ter feito diferente — ou alguma
a¢do que gostariamos de ter realizado ou nio.
Olhe em retrospecto sua vida por um momento. Depois descreva em duas ou trés frases um

arrependimento significativo que tenha tido.

Milhares e milhares de arrependimentos foram derramados em nossa base de
dados. Pedimos as pessoas que encaixassem o sentimento em uma de oito
categorias: carreira, familia (pais, filhos, netos), parceiros (conjuges, outros
parceiros), educacio, satde, financas, amigos, outra coisa. E apresentamos virias
perguntas, muitas das quais vocé poderd ler mais adiante neste livro.

Em nossa pesquisa, a familia terminou no topo. Quase 22% dos que
responderam expressaram arrependimento nessa categoria, seguidos de perto pelos
19% cujos arrependimentos envolviam parceiros. Logo abaixo e quase empatados

estavam educacio, carreira e financas. Saide e amigos fechavam a lista.
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Em outras palavras, a maior e mais representativa investigacio sobre
arrependimento jd realizada chegou a uma conclusio clara: os arrependimentos
norte-americanos atingem uma ampla gama de dreas, nio se concentrando em
nenhuma categoria de forma isolada. As pessoas realmente se arrependem de
muitas coisas — relacionamentos familiares, escolhas romanticas, mudancas na
carreira, caminhos académicos e mais.

Talvez isso ndo devesse nos surpreender. Afinal, o arrependimento é um
sentimento universal. E parte fundamental de ser humano. A vida humana se
estende em multiplas dreas — somos progenitores, filhos, filhas, conjuges,
parceiros, empregados, patrdes, estudantes, gastadores, investidores, cidadios,
amigos, entre outros. Por que o arrependimento nio deveria abranger muitos

setores também?



Além do mais, o arrependimento nos faz melhores. Ele aguca decisoes,
incrementa desempenho, aprofunda significado. Por que seus beneficios ndo
deveriam alcancar todas as dreas da vida?

Porém, mesmo esse resultado continua sendo insatisfatério. Ele ofereceu um
vislumbre de compreensio, mas nem chegou perto da clareza que eu estava
buscando. E quando retornei aos dados e reuni mais milhares de respostas de todo
o mundo, na World Regret Survey, descobri o motivo. Era légico. Eu estava

buscando a resposta no lugar errado.



“Eu nio treinava e ndo ‘dava tudo de mim’ quando jogava basquete no ensino
médio. Acho que era porque eu tinha medo de ser comparado e ser considerado
pior do que meu irmio — o que acabou acontecendo por eu nio me ter

esforcado.”

Sexo masculino, 24 anos, Utah

“Fingir ser menos inteligente e criativa do que eu realmente sou apenas para
agradar/ndo constranger os outros. Isso inclui também reunides de negécios
com clientes, ouvindo depois: ‘Ela ¢é inditil nessas reunides’.”

Sexo feminino, 39 anos, Ardbia Saudita

"Eu me arrependo de nio ter aprendido mais e mais cedo sobre racismo.”

Sexo feminino, 78 anos, Pensilvdnia



6. Os quatro arrependimentos essenciais

Kevin Wang tem um arrependimento ligado a educacio. Em 2013, quando
estudava biologia na Universidade Johns Hopkins, planejava se tornar médico —
assim como seus quatro avés. Suas notas eram altas. A tnica etapa que restava era a
prova de admissio na Faculdade de Medicina (McaT). Mas, como explicou Kevin
quase uma década depois, ele procrastinou “tanto nos estudos que levei bomba no
exame e acabei ndo entrando na faculdade de medicina”. Ele hoje trabalha num
hospital da cidade de Nova York, mas como administrador, monitorando custos, e
nio como médico, cuidando de pacientes.

No outro lado dos Estados Unidos, no sul da Califérnia, John Welches também

tem um arrependimento relacionado 2 educacio:

Quando eu estava proximo de completar meu bacharelado em escrita criativa, meus professores insistiram
para que eu me inscrevesse para um mestrado. Disseram que minha escrita era potente, e que eu me
beneficiaria daquele nivel de foco. Cheguei a ganhar dois prémios de ficgio oferecidos pelo programa.

O problema: eu ia me casar um més antes da graduacio. O que faz um recém-casado depois da

faculdade? Arruma um emprego.

Assim, em vez de prestar atencio a seus interesses auténticos e aos conselhos de
seus mentores, ele pulou o programa de mestrado, “acabei trabalhando num banco”
e terminou num emprego tedioso como copywriter.

Dois homens norte-americanos carregam o mesmo arrependimento — nio terem
feito alguma graduacdo para uma carreira que eles nio tém. Mas quio semelhantes,
de fato, eles sio?

Kevin se arrepende de nio ter levado a sério seu futuro. John se arrepende de

nio ter assumido um risco. Kevin se arrepende de nio ter correspondido as



expectativas de outras pessoas. John se arrepende de nio ter estabelecido as
expectativas certas para si mesmo. Kevin se arrepende de ter falhado por nio ter
sido responsdvel. John se arrepende de ter falhado ao nido ousar. Na aparéncia, seus
arrependimentos ocupam terrenos semelhantes. Num nivel mais profundo, suas

origens divergem.

As vezes, quando eu estava analisando casos na World Regret Survey, me sentia
menos estudando nossa emogdo mais incompreendida e mais operando um
gigantesco confessiondrio on-line.

Por exemplo, centenas de pessoas apresentaram um arrependimento relativo a

um parceiro, como um que veio de um homem de 61 anos da Austrilia.

Ter sido infiel a minha mulher e justificado isso de maneira egoista, me convencendo de que ela é que era o

problema, é meu maior arrependimento.

Poucas semanas depois, um canadense de 37 anos descreveu se arrepender da

maneira como tratava seus colegas:

Eu me arrependo de ter feito bullying com alguns colegas de escola. Quando penso nisso, fico com

vergonha e queria ter uma oportunidade de voltar e mudar isso.

Pouco tempo depois, outro homem de 37 anos, este da Califérnia, revelou:

Eu trapaceei numa eleigio estudantil. Joguei fora o voto de um amigo de meu oponente, que eu sabia s6 ter
ido a reunido para votar em seu camarada. Nem mesmo acho que precisava disso para vencer, o que faz com

que o fato de eu ter comprometido minha integridade seja ainda mais triste.

Sio trés homens com arrependimentos que cobrem um territério amplo — um
matrimonio australiano, uma infancia canadense e uma eleicio californiana. Mas
quio diferentes de fato eles sio?

Todos envolvem uma ruptura moral. Em algum momento de suas vidas, hoje
estampado na memoria, os trés enfrentaram uma escolha: honrar seus principios ou

trai-los. E, nesse momento, todos escolheram errado. Na aparéncia, seus



arrependimentos atravessam diferentes aspectos da paisagem da vida. Num nivel

mais profundo, tém origens comuns.

SEMELHANCA E DIFERENCA

Se vocé jd viajou para um lugar onde as pessoas falam uma lingua diferente da
sua, pode ter sentido uma ponta de inveja quando encontra alguém de quatro anos.
Eu sei, porque isso aconteceu comigo.

Tentei comecar a estudar espanhol jia adulto. Nio era bonita. Eu destrocava
verbos irregulares. Confundia géneros e empregava mal os adjetivos. E o
subjuntivo? jDios mio! Mas sempre que eu via alunos de pré-escola numa
comunidade de lingua espanhola nos Estados Unidos ou no exterior, eles pareciam
falar sem dificuldade.

O trabalho de Noam Chomsky me ajudou a compreender por qué. Até o final da
década de 1950, a maioria dos cientistas acreditava que criancas eram,
linguisticamente, lousas brancas que aprendiam o idioma apenas repetindo os
adultos. Quando a imitacdo das criancas estava certa, elas eram elogiadas. Quando
nio, eram corrigidas. E com o tempo, esse processo iria gravar em seus pequenos
cérebros o circuito de qual lingua seus pais falassem. A ampla variedade de idiomas
falados pelo mundo ¢é testemunho disso. Sim, algumas linguas — dinamarqués e
alemio, por exemplo — compartilham uma histéria. Mas a prépria lingua, como tal,
faltava um fundamento comum.

Comecando com um livro de 1957 chamado Estruturas sintdticas, Chomsky
virou essas crencas de cabeca para baixo. Ele afirmou que toda lingua era
construida no topo de uma “estrutura profunda” — uma estrutura universal de
regras alojada no cérebro humano.! Quando criangas aprendem a falar, nio estio
simplesmente papagueando sons. Estio ativando uma fiacio gramatical que jd
existe. A linguagem nio é uma aptidio adquirida, disse Chomsky. E uma
capacidade inata. Uma crianca aprendendo a falar vietnamita ou croata nio ¢

diferente de uma que aprende a andar em Hanéi ou em Zagreb. S¢ estio fazendo o



que humanos fazem. Sim, linguas individuais diferem uma da outra — mas s6 em
suas “estruturas superficiais”. Hindi, polonés e suaili sio variantes individuais de
um unico modelo. Sustentando todas estd a mesma estrutura profunda.

A ideia de Chomsky revolucionou o estudo da linguistica e expandiu nossa
compreensio do cérebro e da mente. Ele adquiriu alguns detratores durante sua
carreira, inclusive que rejeitavam sua visio politica de esquerda. Mas sua
contribuicio a ciéncia é tio inegivel quanto duradoura. E uma consequéncia de seu
trabalho foi a constatacio de que nas linguas do mundo a similaridade muitas vezes
oculta a diferenca, e a diferenca muitas vezes oculta a similaridade.

Para citar um dos exemplos mais famosos de Chomsky,2 estas duas sentencas em

inglés parecem ser quase idénticas:

John is eager to please.
John is easy to please.

[John estd ansioso por agradar]

[John é ficil de agradar]

Ambas contém cinco palavras — um substantivo, seguido de um verbo, seguido
de um adjetivo e de um verbo no infinitivo. Quatro palavras sio iguais; a outra s6
varia por umas poucas letras. Porém, uma camada abaixo, as sentencas sdo muito
diferentes. Na primeira, John é o sujeito. Na segunda, John é o objeto. Se
reformuldssemos a segunda sentenca como ‘It is easy to please John™ [E ficil
agradar John], o significado se manteria o mesmo. Mas, se reformulissemos a
primeira sentenca como ‘It is eager to please John™ [E ansioso agradar John], o
significado desaba. Suas estruturas superficiais sdo as mesmas, mas isso nio nos diz
muita coisa, porque suas estruturas profundas divergem.

Enquanto isso, estas duas sentencas parecem ser diferentes:

Hd-yoon went to the store

[Ha-yoon foi para a loja]
5t&0l= 1 7HA[ol| ZkCt



Mas uma camada abaixo elas sio idénticas — uma locucio substantiva (Haa-
yoon, 8}80J=), uma locucio verbal (went, ZtCH) e uma locucio adverbial (to the
store, 1 Z}A0f). Suas estruturas superficiais diferem, mas as profundas sio as
mesmas.

Chomsky demonstrou que o fato de parecer complicado e desordenado nio era
toda a histéria; por baixo da cacofonia da torre de Babel havia uma melodia
humana comum.

Precisei de um tempo para imaginar isso, mas descobri que o arrependimento,
também, tem uma estrutura superficial e uma estrutura profunda. O que é visivel e
facil de descrever — as dreas da vida, como familia, educacio e trabalho — ¢é muito
menos significativo do que uma arquitetura oculta da motivacio e da aspiragio

humanas que estio por trds disso.

A ESTRUTURA PROFUNDA DO ARREPENDIMENTO

Ler e reler milhares de arrependimentos ¢ assustador; categorizd-los e
recategorizd-los é ainda pior. Mas, ao repassar os casos, comecei a identificar certas
palavras e expressdes que continuavam a aparecer sem nenhuma correlacio
perceptivel com a idade do/da correspondente, sua localizacio, seu género ou o

tépico que estava descrevendo.

“Cuidadoso”... “Mais estdvel”... “Maus hdbitos”
“Arriscar”... “Me afirmar”.. “Explorar”
“Errado”.. "Equivocado”... “Sabia que nio deveria”

“Perdi”... "Mais tempo”... “Amor”

Palavras e locugdes como essas oferecem dicas para a estrutura profunda. E a
medida que se amontoavam, como milhares de pontos de cor numa pintura
pontilhista, comecavam a tomar forma. Estas se estendem pelas nossas vidas e se
infiltram em cada aspecto de como pensamos, sentimos e vivemos. Elas se dividem

em quatro categorias de arrependimento humano.



Arrependimentos de base. A primeira categoria de estrutura profunda atravessa
quase todas as superficiais. Grande parte de nossos arrependimentos em relacio a
educacio, financas e saide é na verdade expressio exterior do mesmo
arrependimento fundamental: nossa falha a0 nio sermos responsdveis, conscientes
ou prudentes. Nossas vidas requerem algum nivel bdsico de estabilidade. Sem
alguma medida de bem-estar fisico e de seguranga material, fica dificil imaginar
outros objetivos e mais ainda buscd-los. Mas as vezes nossas escolhas individuais
solapam essa necessidade de longo prazo. Nés negligenciamos a escola e a
deixamos antes do que deveriamos. Quando, depois, essas decisdes fazem a base
de nossas vidas oscilar e nosso futuro nio corresponder a nossas expectativas,
temos arrependimento.

Arrependimentos por ousadia. E necessdria uma base estdvel para nossas vidas,
mas nio € suficiente. Uma das descobertas mais sélidas, tanto em pesquisas
académicas quanto na minha, é que com o tempo € muito mais provavel que nos
arrependamos das chances que ndo aproveitamos do que das que aproveitamos. De
novo, a drea superficial — seja nossa educacio, nosso trabalho ou nossas vidas
amorosas — nio importa muito. O que nos assombra é a inacio em si mesma.
Oportunidades que deixamos passar como mudar de cidade, comecar um negécio,
ir atrds de um grande amor ou ver o mundo seguem do mesmo jeito.

Arrependimentos morais. A maioria de nés quer ser uma boa pessoa. Mas muitas
vezes enfrentamos escolhas que nos tentam a tomar o caminho menos correto.
Quando o percorremos, nem sempre nos sentimos mal de imediato. (A
racionalizacdo é uma arma mental tio poderosa que deveria ser analisada a fundo.)
Mas, com o tempo, essas decisdes morais dibias podem nos atormentar. E, mais
uma vez, o tipo de situacio em que elas ocorrem — enganar um conjuge, trapacear
num teste, passar para trds um sécio nos negécios — é menos importante do que a
acio em si mesma. Quando nos comportamos mal ou comprometemos nossa
crenca em nossa propria bondade, o arrependimento pode surgir e, depois,
persistir.

Arrependimentos de conexdo. Nossas acdes nos dio uma direcio. Mas outras



pessoas dio a nossas vidas um propdsito. Um grande nimero de arrependimentos
humanos se origina em nossa falha em ndo reconhecer nem honrar isso.
Relacionamentos falidos ou nio realizados com conjuges, parceiros, filhos, irmios,
amigos, colegas de classe e de trabalho constituem a maior categoria de estrutura
profunda do arrependimento. Quando esses relacionamentos se esgarcam,

terminam ou nunca se desenvolvem, sentimos ter sofrido uma grande perda.

Os quatro proximos capitulos vdo explorar cada uma dessas estruturas
profundas. Vocés vio ouvir pessoas de todo o mundo descrevendo
arrependimentos de base, de ousadia, morais e de conexdo. Mas, 2 medida que se
forma o coro de vozes, se prestarem bastante atencio, vio ouvir também outra

coisa: a harmonia vivida daquilo que precisamos para levar uma vida gratificante.



"Eu me arrependo de nio ter resistido ao homem que me estuprou. Agora que
sou forte tanto mental quanto fisicamente, nunca mais deixarei um homem me
ferir assim de novo.”

Sexo feminino, 19 anos, Texas

“Em 1964, fui convidado para participar de um curso de verdo, o Mississippi
Freedom Summer, por um colega de classe. Em vez disso eu peguei um
trabalho com o patrio de meu pai, em Oklahoma City.”

Sexo masculino, 76 anos, Califérnia

“Seguir uma carreira por dinheiro em vez de por amor ou numa profissio que
eu ia de fato curtir. Minha mie me convenceu de que iria passar fome se
seguisse uma carreira artistica, entdo agora estou presa atrds de uma mesa num
trabalho burocritico de gerenciamento enquanto minha vida se esvai.”

Sexo feminino, 45 anos, Minnesota



7. Arrependimentos de base

Alguns dias depois de se formar no ensino médio, em 1996, Jason Drent foi parar
num emprego de tempo integral como vendedor associado na Best Buy, o maior
varejista de produtos eletronicos dos Estados Unidos. A ética de trabalho de Jason
era feroz, e sua dedicacio logo foi recompensada. Ele rapidamente se tornou o
gerente de vendas mais jovem na histéria da Best Buy. Alguns anos depois, outro
varejista o contratou, e Jason logo subiu nessa companhia. Gerente distrital.
Gerente regional. Ndo demorou muito, estava ganhando um saldrio de seis digitos e
arcando com uma responsabilidade executiva. Comecou a se mudar, de Ohio para
[llinois, para Massachusetts, para Michigan, para o Tennessee. Hoje, aos 43 anos,
ele é o chefe de recursos humanos na sede corporativa de uma grande cadeia de
lojas de roupas.

Em todos os aspectos, Jason Drent é uma histéria de sucesso — um jovem que
teve uma infancia dificil, inclusive vivendo por um periodo num abrigo, mas cujos
cérebro, ambicio e forca de cardter fomentaram sua ascensio nas corporacdes
norte-americanas. Mas sua histéria, que ele contou na World Regret Survey, vem

com uma nota de rodapé importante:

Eu me arrependo de nio ter economizado dinheiro com cuidado desde que comecei a trabalhar. Quase me
destroi pensar todo dia sobre o quanto eu trabalhei duro durante os tltimos 25 anos ou algo assim, mas nio

ter nada para demonstrar isso financeiramente.

Jason tem um curriculo admirdvel, mas quase nenhum centavo no banco — um

registro positivo de realizacdes, mas um valor liquido negativo.



Com seu primeiro saldrio na Best Buy, ele disse a si mesmo: “Vou comprar o que
quiser assim que puder”. Nio era especialmente extravagante. “Eram vdrias coisas
do dia a dia, nio essenciais”, ele me disse. Um carro decente. Algumas roupas. O
orgulho do “grande homem no campus”, como ele descreveu, sempre assumindo a
conta em jantares com amigos em restaurantes. A sensacio era boa.

Mas as pequenas escolhas cotidianas que uma vez o seduziram agora o
assombram. “E uma espécie de olhar triste para o passado”, ele me disse. “Eu

deveria ter mais recursos a esta altura."

Para um homem que estudiosos da antiguidade dizem que talvez nunca tenha
existido, Esopo teve uma boa carreira como autor. As fibulas que carregam seu
nome (mas que provavelmente sio produto de muitos autores ao longo de muitos
anos) datam de cinco séculos antes de Cristo. Sio bestsellers hd mais de dois mil
anos — presenca constante em sec¢des infantis em livrarias e entre historias de
ninar. Continuam populares mesmo na era dos podcasts e dos servicos de
streaming, porque, afinal, quem entre nés nio gosta de ouvir licoes de vida
ministradas por animais falantes?

Entre as fibulas mais conhecidas de Esopo figura A cigarra e a formiga. A
histéria é enganosamente simples. Durante um longo verio, a cigarra fica a toa,
tocando violino e tentando fazer sua amiga formiga se juntar a ela na danca e em
outras devassiddes tipicas de insetos. A formiga recusa. Ela opta, em vez disso, pela
drdua tarefa de guardar milho e outros grios.

Quando chega o inverno, a cigarra se dd conta de seu erro. Ela aperta contra si o
violino em busca de calor, mas logo morre de fome. Enquanto isso, a formiga e sua
familia comem bem e contentes com o alimento guardado durante o verio por essa
criatura previdente.

Durante uma de minhas conversas com Jason, eu lhe disse que ele me lembrava
a cigarra. Ele sacudiu a cabeca com tristeza. “Nunca fiz nada para me preparar’, ele

disse. Durante o verio de sua vida, houve “muitos momentos de soberba em que eu



dizia ‘e dai?’ e continuava o que estava fazendo”. Mas, no fim, ele disse: “Foram 25

anos tocando violino”.

A primeira das quatro categorias de estrutura profunda do arrependimento € o
que eu chamo de “arrependimentos de base”.

Arrependimentos de base surgem de nossas falhas de previsio e cuidado. Como
todos esses sentimentos de estrutura profunda, eles comecam com uma escolha.
Em algum momento inicial, estamos diante de uma série de decisdes. Um conjunto
representa o caminho da formiga. Essas escolhas requerem um sacrificio de curto
prazo, mas a servico de uma recompensa de longo prazo. As outras escolhas
representam o caminho da cigarra. Esse caminho exige menos esfor¢o ou
assiduidade no curto prazo, mas tém o risco de cobrar um preco no longo prazo.

Nessa conjuntura, escolhemos o caminho da cigarra.

Gastamos muito e economizamos pouco. Bebemos e fazemos farra em vez de
nos exercitarmos com regularidade e nos alimentarmos da maneira correta.

Dedicamos um esfor¢co minimo e hesitante na escola, em casa ou no trabalho. A



ramificacio completa dessas escolhas incrementais nio se materializa de imediato.
Mas, com o tempo, elas aumentam lentamente. Logo todas as consequéncias se
tornam intensas demais para serem negadas — e, depois, grandes demais para
serem corrigidas.

Arrependimentos de base soam assim: Se ao menos eu tivesse feito o trabalho.

A TENTACAO E A LOGICA

Arrependimentos de base comecam com uma tentacio irresistivel e terminam
com uma légica inexordvel. Tomem esta mulher canadense, que nos saida de

Alberta, mas cujo arrependimento vem direto de Esopo:

Eu me arrependo de nio ter cuidado da minha sadde ao longo dos anos. Fiz muita coisa que a prejudicou e
pouca coisa para ajudd-la. Nao poupei para a aposentadoria, e agora tenho 62 anos, sem satide e sem

dinheiro.

Costumamos ler A cigarra e a formiga como um conto moral, mas é também uma
histéria sobre cognicdo. Ao farrear durante todo o verdo em vez de juntar comida
para o inverno, a cigarra sucumbiu ao que os economistas chamam de “desconto
temporal™.! Ela superestimou o agora — e subestimou (isto é, descontou) o depois.
Quando esse viés toma conta de nosso pensamento, muitas vezes tomamos
decisoes das quais podemos nos arrepender.

O instrumento explanatério preferido de Esopo era a pardbola, mas podemos

exprimir a questdo com a mesma clareza usando um grfico simples:



Desconto temporal

Valor atual

Tocar violino agora Comer depois

A cigarra priorizou tocar violino no presente a comer no futuro. A mulher de
Alberta deu mais valor a satisfacdes na juventude do que 2 satide e 2 satisfagio na
maturidade. Jason Drent diz que seus primeiros saldrios o fizeram se sentir tio
“invencivel” que o cegaram para o que vinha pela frente.

No American Regret Project e na World Regret Survey, participantes
descreveram sua experiéncia de desconto temporal com a linguagem de um excesso

cometido muito cedo. Um homem de 31 anos de Arkansas disse:

Eu bebia demais quanto tinha vinte e poucos anos. Fui pego dirigindo embriagado. Isso acabou com meus

planos de me alistar nas Forgas Armadas.
Uma mulher de 45 anos na Irlanda:

Eu nio me cuidei quando era mais jovem. Bebi e fumei demais, além de dormir com muitos sujeitos.

Uma mulher de 49 anos na Virginia:

Eu me arrependo de ndo ter levado mais a sério meus anos na faculdade. Em vez de pensar no futuro,

passei tempo demais curtindo o presente.



Para identificar um arrependimento de base em vocé ou em outros, preste
atencdo na palavra "demais” — seja referente ao consumo de dlcool, a jogar
videogame, a assistir a televisdo, a gastar dinheiro ou a qualquer outra atividade
cuja fruicio imediata exceda seu valor mais duradouro. Depois, preste atencio a
“de menos” — seja para descrever os estudos na escola, economizar dinheiro,
praticar um esporte, tocar um instrumento ou qualquer outro empreendimento
que requeira um compromisso constante. Um estudo com atletas universitdrios,
por exemplo, descobriu que seus maiores arrependimentos estavam em comer
demais ou dormir e treinar de menos.2

Desconto temporal € apenas 0 comego, porque esta categoria de estrutura
profunda envolve uma segunda questio baseada no tempo. Alguns
arrependimentos provocam dor imediatamente. Se eu dirijo meu carro bem acima
do limite de velocidade e bato em outro veiculo, as consequéncias da decisio, e,
portanto, meu arrependimento, sio instantineas. Um veiculo destruido, as costas
doloridas, um dia perdido. Mas arrependimentos de base nio chegam com o som e
a furia da colisdo. Eles prosseguem num ritmo diferente.

No capitulo 13 do romance de Ernest Hemingway de 1926, O sol também se
levanta, alguns expatriados, amigos do protagonista Jake Barnes, chegam a
Pamplona, na Espanha, e se encontram para um drinque. Durante a conversa, Mike
Campbell, um escocés, revela sua recente faléncia.

"Como foi que vocé faliu?”, pergunta-lhe o americano Bill Gorton.

“De dois jeitos”, responde Campbell. “Aos poucos e depois de repente.”

As pessoas descobrem seus arrependimentos de base do mesmo jeito. Muitos
passos em falso individuais nas dreas da saide, da educacio ou das financas nio
sdo, em si, devastadores de imediato. Mas a forca que lentamente vai sendo
construida a partir de todas essas decisdes ruins pode chegar como um tornado —
aos poucos e depois de repente. Mas, quando nos damos conta do que estd
acontecendo, ndo hd muito o que fazer.

Mais uma vez, pessoas usaram uma linguagem semelhante para descrever

arrependimentos cujas consequéncias elas compreenderam tarde demais. Um



homem de 61 anos da Florida, incorporando de maneira involuntdria o estilo

laconico de Hemingway, escreveu:

Nio economizar dinheiro desde cedo. Juros compostos.

Um australiano de 46 anos disse:

Eu deveria ter escolhido assuntos diferentes e trabalhado mais para obter beneficios compostos durante a

vida.

E um homem de 33 anos do Michigan:

Eu me arrependo de ndo ter pegado o gosto pela leitura mais cedo. Agora vejo o valor dela e com
frequéncia me pergunto que efeito composto teria tido se eu tivesse comegado a ler dez ou quinze anos

antes.

Composicio. E um conceito poderoso, mas que a mente da nossa cigarra lutava
para compreender.

Suponha que eu lhe ofereca uma op¢io — 1 milhdo de dolares em dinheiro hoje
ou um centavo que vai ficar dobrando de valor a cada dia durante um més. A
evidéncia experimental demonstra que a maioria das pessoas optaria pelo milhio
de dolares.4 E durante as primeiras trés semanas e meia de nosso acordo pareceria
ser uma decisdo sensata. Mas, depois de mais um tempo — no trigésimo dia —, o
centavo teria virado mais de 5 milhdes de dolares. Podemos explicar o poder da
composi¢io com outro grifico, que vocé vai notar ser basicamente uma imagem

espelhada do anterior.
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_ 80 mil
-
S 60mil
2 40 mil
s 20 mil
s 0
10 20 30 40
Anos

Se vocé investir 10 mil dolares com juros compostos de 5% ao ano, terd mais
quinhentos délares ao fim do periodo. Depois de dez anos, terd ganhado cerca de
6500 dolares. Apés vinte anos, terd quase triplicado seu dinheiro. Mas, depois de
trinta anos, sua aposta estard valendo 44 600 dolares, mais do que o quadruplo do
valor inicial. No curto prazo, os juros aplicados ao dinheiro que vocé tomou
emprestado ou economizou nio acrescentam muito. No médio prazo, isso se
acelera. No longo prazo, explode. E o principio vai para além das financas —
pequenas escolhas em relacio a alimentacio, exercicios, estudos, leitura e trabalho
podem produzir beneficios ou danos explosivos com o tempo.

Nosso cérebro, portanto, aplica em nés um truque duplo. Ele nos seduz a
valorizar demais o agora e de menos o depois. Com isso, ele nos impede de
compreender os efeitos nio lineares, compostos, da nossa escolha. Sobreponha os
dois grdficos e verd que eles formam uma armadilha da qual pode ser dificil
escapar.

Arrependimentos de base ndo sio apenas dificeis de evitar. Também sio dificeis
de desfazer. Esse ¢, em especial, o caso de arrependimentos financeiros, como o de

Jason, que as pessoas descrevem de forma vivida. Uma mulher de 35 anos da



California disse que a divida que acumulou por escolhas miopes ligadas a dinheiro
“se enroscam em meus pés’. Para um indiano de 46 anos, a falta de uma base
financeira o impede de “ter espaco para viver a vida". "Quando penso no que
desperdicei o dinheiro que poderia ter economizado eu fico enjoada”, disse uma
mulher de 47 anos do estado de Washington. E uma mulher de 46 anos de
Massachusetts que diz nio ter aprendido “como cuidar do dinheiro melhor e mais
cedo” concluiu que “a maioria de meus outros arrependimentos parece me levar de
volta para esse”.

Arrependimentos de base se distribuem de modo regular por geografia e género.
Mas sio um pouco mais prevalentes entre participantes mais velhos, porque leva
tempo para desenvolver e reconhecer as rachaduras em nossas bases. Um homem

do Tennessee disse:

Eu deveria ter estudado mais na faculdade. Se tivesse tirado notas melhores, poderia ter arranjado um

emprego melhor, ganhando mais e mais cedo em minha carreira.

Aos dezenove anos, as bases desse homem pareciam estar bem. Aos 29, jd
rangiam. Aos 39, oscilavam. Agora, aos 49, parecem se desintegrar. Suas bases sio
instdveis por causa de um conjunto de decisdes aparentemente pequenas que ele
tomou trés longas décadas atrds. Mas, mesmo pessoas mais jovens, que ainda nio
testemunharam os resultados de seus erros compostos, fazem parte dessa categoria.
Uma mulher de 25 anos da Malisia disse: “Gostaria de ter estudado mais”. Outra,
também de 25 anos, que vive na India, disse: “Gostaria de ter me dedicado mais na
faculdade e usado meu tempo de maneira mais sensata”.

Muitos participantes lamentaram nio apenas as ramifica¢oes prdticas de nio ter
atentado para suas bases, mas também um sentido mais melancélico de
oportunidade perdida. Uma mulher de 49 anos, mais de duas décadas apos

abandonar a faculdade, escreveu:

Gostaria de ter aproveitado mais o privilégio de poder frequentar uma universidade e de ter estudado mais

para ter uma formacgio melhor.



O modelo € parecido nas decisdes relacionadas a satide — inclusive maus hdbitos
alimentares e sedentarismo —, que também retinem forca e pdem em perigo as
bases das pessoas. Na World Regret Survey, arrependimentos em relagio a
tabagismo, em particular quando o vicio comeca na juventude, vém de pessoas dos

cinco continentes — inclusive este homem de 39 anos da Colombia:

Eu me arrependo de ter fumado tanto na minha vida, mesmo sabendo claramente o quio prejudicial isso
era para a minha sadde e para quem estava a minha volta. Continuei fumando um mago por dia, as vezes

mais. Fugia das minhas frustracdes e da minha ansiedade fumando.

No campo da saide mental, arrependimentos de base muitas vezes envolvem
nio conseguir reconhecer o problema e buscar uma solugio. Como coloca um

homem de 43 anos do Oregon:

Eu me arrependo de nio ter levado a sério minha saide mental quando tinha vinte anos, perdendo, por

isso, totalmente meu senso de valor préprio.

Muitas pessoas que tomaram medidas para reconstruir uma base psicoldgica
abalada se arrependem de nio ter comecado o processo mais cedo. Por exemplo,

uma mulher de 44 anos do Arizona disse:

Eu me arrependo de nio ter encontrado um bom terapeuta dez ou quinze anos atrds.

E uma pessoa de 57 anos, nio bindria, no Oregon se arrepende:

De nio ter tomado antidepressivos em 2002, quando foram prescritos pela primeira vez, esperando até
2010. Foram uma dddiva de Deus, e me arrependo porque esses oito anos poderiam ter sido muito

diferentes se eu tivesse comecado antes.

Embutida em cada um desses sentimentos existe uma solucio. Assim como
arrependimentos de base podem ser definidos por uma fabula muito conhecida, a
resposta estd contida num velho provérbio chinés:

O melhor momento para plantar uma drvore € vinte anos atras.

O segundo melhor momento € hoje.



ERRO NA ATRIBUICAO DE FUNDAMENTO

Arrependimentos de base sio mais complicados do que os outros trés de
estrutura profunda que vou descrever nos capitulos seguintes. Lembre-se de que o
que distingue arrependimento de desapontamento € a responsabilidade pessoal. Os
desapontamentos existem fora do nosso controle. A crianca que acorda e descobre
que a Fada do Dente nio deixou uma recompensa estdi desapontada.
Arrependimentos, por outro lado, sdo por nossa culpa. Os pais que acordam e se
dio conta de que se esqueceram de tirar o dente do filho e de substitui-lo por uma
recompensa estio arrependidos. Mas quando se trata de questdes como saude fisica,
realizacio académica e seguranca financeira, a fronteira entre responsabilidade
pessoal e circunstancia externa é obscura.

Vocé estd com excesso de peso devido a escolhas nutricionais ruins ou porque
ninguém lhe ensinou, muito menos formulou, uma dieta sauddvel? Vocé tem uma
previdéncia privada magra porque gastou demais em frivolidades, ou até mesmo
por nio ter uma salvaguarda financeira? Vocé largou a faculdade por ter uma ética
profissional falha ou porque sua escola mediocre nio o preparou para os rigores do
ensino superior?

Um dos vieses cognitivos que mais aparecem — de certo modo é um superviés
— ¢é chamado de “erro de atribui¢io fundamental”. Quando alguém, em especial
um ocidental, tenta explicar o comportamento de outra pessoa, muitas vezes o
atribui 2 sua personalidade e a sua disposicio, e nio a sua situacio e ao seu
contexto.” Assim, para usar um exemplo classico, quando outro motorista nos corta
na estrada, logo assumimos que é um idiota. Nunca consideramos que pode estar
correndo para um hospital. Ou quando alguém parece estar desconfortdvel durante
alguma apresentacio, supomos que € uma pessoa inerentemente nervosa, e nio
alguém que ndo tem muita experiéncia em falar diante de uma multiddo. Nossa
explicacdo atribui peso demais a pessoa e de menos a situacio.

Com essa categoria de arrependimento, pode estar acontecendo algo semelhante

— um erro na atribuicdo da base. Atribuimos essas falhas, em nés e nos outros, a



escolhas pessoais, quando muitas vezes sio pelo menos em parte resultado de
circunstancias que nio somos capazes de controlar.” Isso significa que para corrigir
arrependimentos de base e para evitd-los nio basta apenas mudar a pessoa, mas €
preciso reconfigurar a situagdo, o contexto e o ambiente daquele individuo. Temos
de criar condic¢oes em todos os niveis — sociedade, comunidade e familia — para
melhorar as escolhas fundacionais dos individuos.

Isso é o que Jason Drent estd tentando fazer.

LICOES DE UMA CIGARRA

Em seu emprego atual, Jason supervisiona politicas e programas aplicados nos
locais de trabalho para um varejista que emprega mais de mil vendedores, muitos
deles jovens. Ele encara essa fungio com um senso de missio maior do que tinha
no passado, quando era um adolescente que vendia aparelhos de DVD na Best Buy.
“Eu os ajudo a atravessar um monte de coisas bdsicas na vida. Nio sou o tnico que
nio tem uma base muito boa”, ele disse.

Ele explica aos vendedores a importancia de construir talentos e conexdes, além
de, claro, separar parte do saldrio para o futuro. Ele lhes conta e mostra como
planejar — enquanto trata de seguir o préprio conselho.

“Sou muito transparente quanto a ter 43 anos e nio ter dinheiro. S6 queria que
mais pessoas com essa idade tivessem sido honestas comigo [quando eu era mais
jovem]”, ele disse. “Estou advertindo contra a historia da cigarra.”

Todos os arrependimentos de estrutura profunda revelam uma necessidade e
transmitem uma licio. No caso dos arrependimentos de base, desnudam a
estabilidade: todos requeremos uma infraestrutura basica de bem-estar académico,
financeiro e fisico, que reduza a incerteza psicoldgica e nos conceda tempo e
energia mental para buscar as oportunidades e os significados.

A licio vem de 2,5 milénios atrds. Pense no futuro. Faca o trabalho. Comece

agora. Ajude a si mesmo e aos outros a se tornarem a formiga.



* Isso ocorre em especial quando se trata de pobreza e outras privagdes. Em seu poderoso livro Escassez: Uma
nova forma de pensar a falta de recursos na vida das pessoas e nas organizagdes, Sendil Mullainarhan e Eldar
Shafir mostram que ser destituido de tempo, dinheiro ou op¢des impde uma demanda enorme a nossa banda

larga mental, o que pode nos impedir de tomar decisdes sensatas para o futuro.



"Quando eu tinha treze anos, larguei o saxofone porque pensava que era chato
demais continuar tocando. Dez anos depois, me dou conta do quanto estava
errado.”

Sexo masculino, 23 anos, California.

“Quando comecei minha vida profissional, pensava que trabalhar dezoito horas
por dia e seis dias por semana me ajudaria a ser bem-sucedido. Em vez disso,
destrui meu casamento e quase minha satide.”

Sexo masculino, 68 anos, Virginia

"Eu me arrependo de nio ter me casado com minha mie presente. Meu noivo
servia nas Forcas Armadas e precisamos nos casar rapido e em Oklahoma, que é
longe de Ohio. Ela estava muito doente e morreu um més depois. Eu poderia
ter lhe dado a felicidade de me ver casada e eu, de forma egoista, nio me
esforcei para fazer isso acontecer.”

Sexo feminino, 51 anos, Ohio



8. Arrependimentos de ousadia

Num final de tarde de novembro em 1981, um americano de 22 anos, chamado
Bruce, estava num trem que seguia para o norte da Franca quando uma jovem
embarcou numa estacio de Paris e se sentou ao seu lado. O francés de Bruce era
limitado. Mas o inglés da mulher era decente, entio eles comecaram a conversar.

Bruce tinha passado o ano todo na Europa. Tinha morado com uma familia na
Suécia, fazendo bicos, e viajado de carona pelo continente. Agora estava indo para
Estocolmo, onde pegaria um voo de volta para os Estados Unidos. Estava com
pressa. Seu passe do Eurail expiraria no dia seguinte.

A mulher, uma morena talvez um ou dois anos mais nova que ele, era da Bélgica.
Tinha trabalhado em Paris como au pair e estava viajando de volta para sua
cidadezinha natal para umas férias curtas.

A conversa fluia bem. Logo os dois estavam rindo. Depois jogaram forca e
fizeram palavras cruzadas. Nao demorou muito, estavam de mios dadas.

“Foi realmente como se nos conhecéssemos a vida inteira”, disse-me Bruce
recentemente. "E nunca mais senti a mesma coisa.”

O trem avancava resfolegando. As horas passavam rapidamente. Pouco antes da
meia-noite, quando o trem se aproximava de uma estacio belga, a mulher se
levantou e disse: “Tenho que ir”.

“E se eu for com vocé?”, perguntou Bruce.

“Oh, meu Deus”, ela respondeu. "Meu pai me matarial”

Foram até a porta do vagio e se beijaram. Bruce rabiscou de maneira frenética
seu nome e o endereco de seus pais no Texas num pedaco de papel e o entregou a

ela. As portas se abriram. Ela desceu. As portas se fecharam.



“E eu fiquei ld atordoado”, disse Bruce, que hoje estd na casa dos sessenta anos e
me pediu que nio citasse seu sobrenome.

Quando voltou para seu assento, seus companheiros de viagem perguntaram por
que ele nio tinha desembarcado com sua namorada.

“No6s acabamos de nos conhecer!”, Bruce lhes disse. Ele nem sabia o nome dela.
Nio tinham se apresentado, explicou Bruce, porque “era quase como se ji nos
conhecéssemos’”.

No dia seguinte, ap6s chegar a Estocolmo, Bruce embarcou de volta para os
Estados Unidos.

Quarenta anos depois, quando completou a World Regret Survey, contou essa
histéria e concluiu: "Eu nunca mais a vi e sempre desejei ter descido daquele

trem .

Se arrependimentos de base surgem da falta de planejamento para o futuro, de
nio se ter trabalhado duro ou concluido algo que se comprometeu a fazer,
construindo uma base estdvel para a vida, arrependimentos de ousadia sio sua
contrapartida. Surgem de nio ter tirado toda a vantagem daquela base — usando-a
como um trampolim para uma vida mais completa. As vezes, arrependimentos de
ousadia emergem de um actimulo de decisdes e indecisdes; outras irrompem de um
tinico momento. Mas qualquer que seja sua origem, a questio que eles nos
apresentam € sempre a mesma: agir de forma segura ou arriscar?

Nos arrependimentos de ousadia, optamos por agir de forma segura. No inicio,
isso pode nos aliviar. A mudanca que estamos contemplando pode parecer grande
demais, disruptiva demais, desafiadora demais — dificil demais. Mas, mais tarde, a
escolha nos aflige com um contrafactual no qual fomos mais ousados e, como
consequéncia, mais realizados.

Arrependimentos de ousadia soam assim: Se ao menos eu tivesse me arriscado.

FALAR COM CLAREZA E DE FORMA FRANCA



Arrependimentos de ousadia muitas vezes comecam com uma voz nio ouvida.
Zach Hasselbarth, de 32 anos e gerente de empréstimos ao consumidor em

Connecticut, contribuiu com isto na World Regret Survey:

Deixei o medo do que outros poderiam dizer me impedir de ser mais extrovertido no ensino médio. Eu me

arrependo de ndo ter me arriscado mais e de ser tio timido.

“Naquela época”, ele me disse numa entrevista, “eu pensava que seria o fim do
mundo se eu fosse rejeitado, se dissessem ndo.” Assim, ele abaixava a cabeca, nunca
falava muito e raramente se fazia presente. Mais tarde, gracas a um colega de
quarto corajoso, Zach desaprendeu algo daquele comportamento. Mas ainda se
recrimina pelas oportunidades que perdeu e pelas contribui¢des que nio fez.

Virias pessoas que participaram da pesquisa usaram uma linguagem quase
idéntica a deste homem de 35 anos da Columbia Britanica, cujo arrependimento
era ‘nio ter aprendido a falar por mim mesmo.. no amor, na escola, em minha
familia ou em minha vida profissional”. Alguns descreveram isso como “ter medo
da minha prépria voz”. Um ndmero enorme de pessoas de todas as idades e
nacionalidades se arrependeu de ser “introvertido demais”.

Introversio e extroversio sio temas complexos, em parte porque o senso
comum e a ciéncia costumam divergir. A visio convencional, reforcada pela
ubiquidade de testes como o Indicador de Tipos de Personalidade Myers-Briggs,
afirma que somos ou introvertidos, ou extrovertidos. Mas psicélogos da
personalidade — cientistas que comecaram a estudar o tema cem anos atrds — hd
muito concluiram que a maioria das pessoas é um pouco das duas coisas.
Introversdo e extroversio nio sio tipos de personalidade bindrios. Esse traco ¢
mais bem compreendido como um espectro — no qual dois tercos da populacio
ficam no meio.l Porém, quase ninguém, seja em pesquisas quantitativas ou
qualitativas de arrependimento, descreveu excessos e extroversio, enquanto muitos
lamentaram tender para o outro lado da balanca.

Por exemplo, um californiano se arrependeu de ter usado sua “tendéncia 2

introversdo como uma desculpa” para “nio ter se colocado” na sala de aula, no



escritorio e até mesmo “em competi¢des esportivas’.

Uma mulher de 48 anos na Virginia disse:

Eu me arrependo de ter permitido que minha timidez [e] introversio [..] me impedissem de mudar para
uma cidade maior, onde oportunidades de emprego, de lazer e romanticas sio melhores do que onde estou

morando agora.

Um homem de 53 anos do Reino Unido disse:

Eu me arrependo de ter sido timido e polido demais na adolescéncia e no comeco da vida adulta, sempre
tomando um caminho seguro para nio ofender as pessoas. Eu poderia ter assumido mais riscos, sido mais

assertivo e ter tido mais experiéncias de vida.

Como um ambivertido de carteirinha que prefere a companhia de gente
tranquila, eu aplaudia do canto quando outros menosprezavam o “ideal da
extroversio’ na cultura ocidental. Mas evidéncias demonstram que pequenos
esfor¢os para ir um pouco naquela direcio podem ajudar. Por exemplo, Seth
Margolis e Sonja Lyubomirsky, da Universidade da Califérnia, em Riverside,
descobriram que s6 de pedir as pessoas que ajam como extrovertidas durante uma
semana aumenta de maneira agraddvel seu bem-estar.2

Da mesma forma, muitos que superaram suas apreensdes e extravasaram nem
que fosse um pouco de temeridade relataram ter se transformado — inclusive esta

mulher de 56 anos da Carolina do Norte:

Nio aprendi a encontrar minha propria voz até ter tido filhos e ser a voz deles. Antes disso, em especial na
escola, nio falava nada em salas em que havia valentdes. Entdo, eu nio sabia como me fazer ouvir. Nio

devia ter sido tdo quieta.

FALAR DE FORMA FRANCA E DESCER DO TREM

Alguns meses apos seu encontro no trem da Eurail, Bruce estava morando em
College Statin, Texas, quando sua mie lhe entregou uma carta que trazia um selo
francés e um carimbo do correio de Paris, que tinha sido entregue na casa dela.

Dentro havia um pedaco de papel preenchido por uma escrita sinuosa.



O inglés da carta era imperfeito, e talvez por isso o que expressava era um pouco
dificil de entender. Bruce agora sabia o nome da mulher — Sandra —, mas nio
muito mais que isso. “Talvez seja uma loucura, mas, quando penso em vocé, fico
sorrindo”, Sandra escreveu. “Tenho certeza de que vocé entende o que sinto por
vocé mesmo sem me conhecer bem.” As palavras soavam meigas — exceto pela
estranha conclusio descuidada: “Tenha um bom dial”. Sandra nio assinou seu
sobrenome nem incluiu um endereco para resposta.

Na era pré-internet do inicio da década de 1980, aquilo interrompia a
comunicacio. Para Bruce, as portas tinham se aberto — e se fechado de novo.

Em vez de tentar rastred-la, ele optou por jogar a carta fora.

“Decidi nio guardd-la”, ele me disse, “porque eu ficaria remoendo aquilo.”

A dor de arrependimentos de ousadia € a do “e se..?”. Thomas Gilovich, Victoria
Medvec e outros pesquisadores encontraram vdrias vezes o resultado de que
pessoas se arrependem mais de ina¢des do que de acdes — em especial no longo
prazo. “Arrependimentos por deixar de agir [..] duram mais tempo do que por
agir”, escreveram Gilovich e Medvec em um de seus primeiros estudos.> Em minha
propria pesquisa no American Regret Project, arrependimentos por ina¢io eram
quase o dobro dos por acio. E outra pesquisa também descobriu uma
preponderancia desse tipo de arrependimento mesmo em culturas menos
individualistas, como na China, no Japio e na Rissia.4

Um motivo-chave para essa discrepancia é que quando agimos sabemos o que
aconteceu em seguida. Vemos o resultado, e isso pode reduzir a duracio do
arrependimento. Mas, quando nio agimos — quando nio descemos daquele trem
metaférico —, s6 podemos especular como os fatos teriam se desenrolado. “Como
o arrependimento por deixar de agir é mais vivido, atual e incompleto do que os
por agir, nos lembramos dele com mais frequéncia”, dizem Gilovich e Medvec.?
Ou, como escreveu certa vez o poeta americano Ogden Nash num longo verso

sobre a diferenca entre arrependimentos consentido e omitido:

E o pecado da omissdo, antes que vocé revele,



Que pée ovos debaixo de sua pele.” ©

As consequéncias das acoes sio especificas, concretas e limitadas. As da inacio
sdo genéricas, abstratas e ilimitadas. Ina¢des incubam uma especulacio infinddvel.

Talvez por isso arrependimentos de ousadia invadem tanto a drea do romance.
Eu provavelmente poderia criar meu préprio app Tinder-para-arrependimentos,

considerando as centenas de casos como este, de um homem de 37 anos na Irlanda:

Conheci a mulher mais incrivel na faculdade e nunca tive coragem de convidd-la para sair.

Ou desta mulher de 61 anos de Oklahoma, cujo arrependimento era:

Nio ligar para alguém por quem estive apaixonada aos 45 anos.

Ou este, de um homem de 65 anos da Califérnia, que se arrependia:

De nio té-la convidado para sair. Seria algo que mudaria minha vida.

Arrependimentos de ousadia duram porque as possibilidades contrafactuais sio
muito amplas. E se Bruce tivesse descido com Sandra daquele trem naquela noite
de novembro? Talvez tivessem tido apenas um breve romance em dezembro. Ou
talvez tivesse passado a vida adulta na Europa, e nio no noroeste dos Estados
Unidos, que €é onde ele foi parar. Talvez pudesse até mesmo ter tido filhos belgo-
americanos cansados de ouvir a histéria de como seus pais se conheceram por
acaso.

No cerne de todos os arrependimentos de ousadia estd a possibilidade de
crescimento frustrada. O fracasso de nio se ter tornado a pessoa — mais feliz, mais
valente, mais evoluida — que poderia ter sido; de ndo ter alcancado alguns
objetivos importantes na abrangéncia limitada de uma vida.

O mundo do trabalho, que a maioria ocupa por mais da metade das horas em
que estd desperta, foi um solo especialmente fértil para esses tipos de

arrependimentos. Uma mulher de 33 anos da Africa do Sul fala por muitos quando

diZ:



Eu me arrependo de nio ter tido a coragem de ter sido mais ousada mais cedo em minha carreira e de ter

ligado demais para o que os outros pensavam de mim.

Zach Hasselbarth, uma das pessoas que se arrependeu de ter sido timido desde
cedo, lembra sua infancia em Albany, capital do estado de Nova York. "Em Albany,
vocé tem um emprego. Vocé vai trabalhar para o estado de Nova York. Em vinte
anos, vocé se aposenta. Tem uma pensio, e depois morre”, ele me disse. Era
sempre fdcil se aposentar de maneira confortivel, e mais dificil circular na
incerteza. O proprio pai de Zach nio arriscava muito. Mas ele dizia a seu filho para
ouvir o que dizia, nio fazer o que havia feito. E o que o pai de Zach dizia era: “Nio
fuja do risco”.

Muitos que fogem do risco em suas carreiras olham para suas escolhas a partir
da meia-idade e desejam nio as ter feito. Um homem de 56 anos da Pensilvania se
arrepende de “ter permanecido na empresa em que estou hoje quando sabia, mais
de catorze anos atrds, que ela nunca seria satisfatéria”. Assim como um homem de
53 anos da Gra-Bretanha que se arrepende de “ndo ter deixado meu emprego
seguro para seguir meu instinto e ser fiel a meus valores mais importantes mais
cedo”. Uma mulher de 54 anos no Oregon se arrepende de “nio ter sido mais
ousada aos trinta e muitos anos e arranjado um emprego num novo lugar”. Depois
ela expressa seu arrependimento numa tinica palavra: “acomodacio”.

Um arrependimento de ousadia especialmente comum era o de nio ter
comec¢ado um negécio proprio. Apés anos trabalhando para uma grande companhia
farmacéutica, Nicole Serena criou um negécio, uma empresa de consultoria e
treinamento, perto de Toronto. Seu arrependimento: nio ter feito isso mais cedo.

“Eu deveria ter agido com mais ousadia no inicio de minha carreira”, disse um
empreendedor da Califérnia. “Cheguei 14 mais tarde, mas desperdicei tempo
ouvindo autoridades.”

Algumas pessoas que abriram negécios que acabaram fechando expressaram
arrependimento de ter tido ousadia demais. Elas falharam, disseram, porque nio

eram escoladas ou talentosas o bastante, ou porque nio avaliaram as exigéncias do



empreendedorismo. Mas elas representavam uma clara minoria em comparacio
com as que se arrependiam de nunca terem dado esse salto. Muitas até tinham
esperanca de ter uma segunda tentativa. Por exemplo, em 1997, nos primeiros
momentos da internet, Doug Launders criou uma empresa de treinamento para a
web no centro da Florida. A iniciativa “sobreviveu por alguns anos e depois faliu”,

ele disse.

Cai do cavalo e decidi que montar ndo era para mim. Passei os vinte anos seguintes empurrando o arado
atrds dos cavalos dos outros. Eu me arrependo de nio ter voltado a montar. Aos 57, ainda estou tentando

imaginar como fazer isso.

Para algumas pessoas, um crescimento nio realizado por nio terem se arriscado
é profissional. Mas, para muitas, é pessoal. Virios arrependimentos de ousadia
refletem um desejo de crescer ndo por razdes instrumentais, mas devido ao valor
inerente do crescimento em si. Por exemplo, centenas de pessoas na pesquisa que
descartaram oportunidades precoces de viajar listaram essa decisdo como seu maior
arrependimento. Se meu app de namoro baseado em arrependimento nio der
certo, eu poderia em vez disso lancar o site Expedia-para-arrependidos, que
incluiria pacotes de viagem especiais para as legides de graduados que se
arrependeram de nio ter estudado no exterior.

“Nio sdo as coisas ruins ou idiotas que fiz, mas as que nio fiz que me causaram

o maior arrependimento na vida”, disse Gemma West, de Adelaide, na Austrilia.

[Meu] maior arrependimento é nio ter feito um mochildo na Europa quando tinha dezoito anos, porque eu
estava com medo — um rito de passagem importante para australianos, e algo que minha melhor amiga

acabou fazendo com outra pessoa.

Uma mulher de 47 anos de Utah disse:

Eu me arrependo de nio ter viajado mais quando era mais jovem — antes de ter uma hipoteca para pagar,
filhos, um “emprego real” e todas as responsabilidades de um adulto. Porque, agora, nio sinto que tenha a

liberdade de fazer isso.

Um homem de 48 anos de Ohio disse:



Eu me arrependo de nio ter sido mais aventureiro [..] tirar um tempo para viajar, explorar e experimentar
mais o que o mundo tem a oferecer. Deixei 0 medo da frustracio me governar e permiti que as expectativas
dos outros fossem mais importantes do que as minhas. Fui sempre um “bom soldado” e trabalhei duro para
satisfazer quem estava a minha volta. Tive uma vida boa — s6 queria ter tido mais experiéncias para

compartilhar com outros. Um dia...

Arrependimentos de ousadia, como o descrito acima, sio muitas vezes sobre
exploracio. E algumas das exploracdes mais importantes, de acordo com os
participantes da pesquisa, sdo as interiores. Autenticidade requer ousadia. E,
quando a autenticidade €é frustrada, o mesmo ocorre com o crescimento. A
demonstra¢io mais convincente desse aspecto veio de vdrias dezenas de pessoas de
todo o mundo que descreveram seu arrependimento — seu fracasso por nio ter
ousado — com as mesmas seis palavras: “Nio ser fiel 2 mim mesmo”.

Quem afirmou sua identidade raramente se arrependeu disso, mesmo quando
iam contra a cultura dominante. Quem suprimiu sua identidade falou sobre negar a
si mesmo o potencial de viver de forma plena.

Tome este californiano de 53 anos:

Eu me arrependo de ndo ter me assumido gay mais cedo. Isso definitivamente impactou como eu me

apresentava e meu desempenho e comunicabilidade com meus colegas.

Ou esta mulher de cinquenta anos de Massachusetts:
Como mulher de uma minoria e imigrante, eu me arrependo de nio ter me defendido e expressado minha

opinido quando outros zombavam de mim por causa do meu sotaque, da cor da minha pele e da minha

cultura.

Ou esta, de uma nova-iorquina de 36 anos:

Eu me arrependo de nio ter revelado a meus pais que era lésbica mais cedo. Passei muitos anos fingindo

ser hétero e nunca fui capaz de contar a0 mundo que amo uma mulher.

As vezes, o ato definitivo de ousadia envolve o risco de usar a voz de um jeito

que abala outras pessoas, mas abre um novo caminho para si mesmo.



TRENS, AVIOES E AUTOATUALIZACAO

Bruce nunca jogou fora a carta de Sandra. Ele quis jogar. Até pensou que tinha
jogado. Mas depois de uma de nossas conversas, comecou a vasculhar caixas velhas
e a descobriu no meio de uma pilha de papéis. Nio a tinha visto por quarenta anos.
“A letra de Sandra ressoava em minha memdria”, ele me disse. Ele lembrava de sua
caligrafia toda enroscada “das palavras cruzadas que tinhamos jogado™. Ele até
escaneou a carta e me enviou uma copia.

Mas ndo a mostrou a sua mulher. Bruce estava casado desde meados da década
de 1980 e tinha dois filhos adultos. Mas nunca contou a esposa a histéria do trem
ou mencionou a mulher ou a carta. Nao que ele achasse que ela ia considerar isso
uma trai¢do. Foi mais por conta do que essa conversa poderia expor.

“Eu nio chegaria ao ponto de dizer que me arrependo de meu casamento, mas
ele também tem sido muito dificil”, disse. “Hd muitas razdes para seguir casado. E
parte disso € vocé dizer que vai continuar.”

“Vocé pensa alguma vez no que teria acontecido se tivesse saido naquela parada
na Bélgica?”, eu lhe perguntei.

“Sim. Mas ndo me permito pensar nisso demais, porque isso criaria um novo
arrependimento. Nio quero que isso seja base de uma imensa infraestrutura de
arrependimentos!”, ele brincou.

Mas, depois de ler a carta de novo, ele postou uma mensagem na segio
“conexodes perdidas” dos classificados de Paris, com uma ténue esperanca de
localizar Sandra. Era um clario solitdrio em meio a quarenta anos de escuridio —
uma tentativa espasmodica e talvez definitiva de responder a “e se..?”.

Se a encontrasse — aqueles dois jovens passageiros agora em seus sessenta anos
—, Bruce nio cometeria o mesmo erro. Ele aproveitaria a oportunidade para passar
algum tempo com ela, nio importa o que acontecesse.

Todos os arrependimentos de estrutura profunda revelam uma necessidade e

transmitem uma licdio. No caso dos arrependimentos de base, é crescer —



expandir-se como pessoa, aproveitar a riqueza do mundo, experimentar mais do
que uma vida ordindria.
A li¢io é simples: Fale de forma clara e franca. Convide para sair. Faca a viagem.

Comece aquele negécio. Desca do trem.

* Traducio livre de “Is the sin of omission, the second kind of sin/ That lay eggs under your skin".



“Eu me arrependo de nio ter brigado com aquele garoto Ray no verio de 1991.
Eu fui embora e sempre me arrependi de nio ter me defendido.”

Sexo masculino, 44 anos, Nebraska

“Eu me arrependo de ter feito um aborto. Eu era jovem, estava na faculdade e
assustada, mas isso me persegue desde entdo.”

Sexo feminino, 34 anos, Indiana

“Ter esperado tanto tempo para me assumir lésbica.”

Sexo feminino, 32 anos, Brasil



9. Arrependimentos morais

Kaylyn Viggiano estava casada havia apenas um ano quando um homem de quem
ela e o marido, Steven, haviam ficado amigos recentemente apareceu de forma
inesperada em seu apartamento. Kaylyn tinha 21 anos na época. Ela e Steven
tinham se conhecido no ensino médio e crescido perto um do outro nos arredores
de Chicago, com grandes amigos em comum e uma familia estendida. Agora
estavam morando no sul da Califérnia, a duas horas da fronteira com o Arizona,
onde Steven, um fuzileiro naval, estava baseado. A vida nio era ficil. Kaylyn tinha
deixado a escola de enfermagem quando Steven comecou seu treinamento, e ela o
seguiu primeiro para a Virginia e depois para aquele pedaco drido de deserto onde
nio conhecia quase ninguém.

O amigo, outro fuzileiro naval, apareceu numa hora que sabia que Steven nio
estaria em casa. Ele disse a Kaylyn — falsamente — que Steven estava planejando
deixd-la. Kaylyn — jovem, solitdria e vulnerdvel — acreditou nele. Tomaram alguns
drinques, depois mais alguns. E isso levou Kaylyn a escrever na World Regret

Survey:

Eu me arrependo de ter sido infiel a meu marido. Aquele momento de fraqueza nio valeu o sofrimento que

veio em seguida.

Joel Klemick estava casado havia onze anos quando, numa noite de outubro, sua
mulher, Krista, recebeu uma ligacio anénima. Joel, entdo com 35 anos, e Krista,
com 32 anos, estavam morando numa cidade de tamanho médio na regido central
do Canadd, onde ambos tinham crescido e agora criavam seus trés filhos. Apéds o

ensino médio, Joel trabalhou como instalador de assoalhos, mas sua trajetoria



profissional mudou no inicio da vida de casados, quando eles descobriram a igreja
cristd local. Joel entrou no semindrio e estava cursando um mestrado sobre
divindade. Além disso, trabalhava com a equipe da igreja como pastor.

A pessoa que ligou naquela noite disse a Krista — de maneira correta — que Joel
tinha sido visto com outra mulher. Krista o confrontou. Ele negou. Ela pressionou.
Ele negou de novo. Ela pressionou mais uma vez. Ele confessou. Krista pediu que
ele saisse de casa. A igreja logo ficou sabendo da transgressio de Joel, e a diretoria

o demitiu. Eis como Joel descreveu seu maior arrependimento:

Comecei um caso extraconjugal que me custou minha integridade, meu emprego e minhas amizades, e

quase me custou minha familia, um mestrado e minha fé.

Arrependimentos morais formam a menor das quatro categorias de
arrependimento de estrutura profunda, representando apenas 10% do total. Mas,
para muitos de nés, esses sio os que doem mais e os que duram mais tempo. Sio
também mais complexos que os outros arrependimentos essenciais. Quase todo
mundo concorda que construir uma base sélida para a vida — se dedicar a escola
ou economizar dinheiro, por exemplo — ¢é sensato. Muitos concordam no que
significa “ser ousado” — abrir um negécio, ao invés de se acomodar num emprego
sem brilho; viajar pelo mundo, ao invés de ficar estirado no sofd. Mas vocé, eu e
nossos cerca de 8 bilhoes de companheiros humanos nio compartilhamos uma
defini¢do tinica do que significa ser “moral”.

O resultado é que arrependimentos morais compartilham uma estrutura bdsica
com suas contrapartidas: comec¢am numa encruzilhada. Mas envolvem um conjunto
mais amplo de valores. Por exemplo, podemos nos deparar num momento em que
precisamos escolher tratar alguém bem ou mal. Ou talvez a escolha seja entre
seguir regras ou ignord-las. As vezes, temos diante de nés a opgio de nos manter
leais a um grupo ou trai-lo; de respeitar certas pessoas e instituigdes ou
desobedecé-las; de preservar o sagrado ou profani-lo.

Mas qualquer que seja a situacido especifica, no momento crucial escolhemos o

que nossa consciéncia diz que é o caminho errado. Magoamos outras pessoas.



Enganamos, somos coniventes ou violamos os principios bdsicos da justica.
Quebramos nossos votos. Desrespeitamos autoridades. Degradamos o que deveria
ser reverenciado. E, embora essas decisdes possam parecer boas — até mesmo
emocionantes — no inicio, com o tempo elas nos atormentam.

Arrependimentos morais soam assim: Se ao menos eu tivesse feito a coisa certa.

O SIGNIFICADO DA MORALIDADE

Muitas vezes vocé 1é um livro que muda de maneira profunda o modo como
vocé compreende o mundo. Para mim, um desses livros é A mente moralista: Por
que pessoas boas sdo segregadas por politica e religido, escrito por Jonathan Haidt e
publicado em 2012.! Haidt é um psicélogo social, hoje na Universidade de Nova
York, que dedicou o inicio de sua carreira ao estudo da psicologia moral. No livro,
ele explica pesquisas dele proprio e de outros sobre como as pessoas determinam
quais acOes sio corretas e quais sio erradas.

A mente moralista me levou a estudar questdes sobre as quais Haidt escreveu, e
elas viraram meu pensamento de cabeca para baixo em dois pontos centrais.

Primeiro, durante muito tempo acreditei que quando enfrentamos questdes de
grande peso moral (Serd que a pena de morte ¢ justificavel? O suicidio assistido
devia ser legal?) raciocinamos e meditamos até chegar a uma conclusio.
Abordamos essas questdes como um juiz que avalia argumentos contrdrios,
pondera os dois lados e chega a uma decisdo racional. Mas, segundo a pesquisa de
Haidt, isso nio ¢ exato. Em vez disso, quando consideramos o que é moral, temos
uma resposta instantinea, visceral, emocional sobre o que € certo e o que € errado
— e, depois, usamos a razio para justificar a intuicio.2 A mente racional nio é um
jurista de toga fazendo pronunciamentos sem vieses, como eu tinha pensado. E o
porta-voz de nossas intui¢des. Seu trabalho é defender o chefe.

O segundo ponto que foi remodelado é especialmente relevante para este livro.
A moralidade, demonstra Haidt, é muito mais ampla e variada do que muitos

ocidentais seculares, de centro-esquerda, costumam compreender. Suponha que eu



perguntasse — como Haidt, Jesse Graham, da Universidade do Sul da Califérnia, e
Brian Nosek, da Universidade da Virginia, fizeram em um estudo® — se “é errado
enfiar um alfinete na palma da mio de uma crianca que vocé nio conhece”. Todos
nos — liberais, conservadores e pessoas no meio do caminho — dirfamos que sim.
Como alguém poderia aceitar machucar uma crianca inocente? Da mesma forma,
se eu perguntasse se é moral roubar dinheiro de uma caixa registradora quando o
funciondrio nio estd olhando, quase todo mundo concordaria em que isso também
é errado. Quando se trata de prejudicar os outros sem nenhum motivo, ou mentir,
enganar e roubar, individuos em todos os contextos e crencas em geral concordario
que nio é moral.

Mas, para muitos politicos conservadores, sem falar em muita gente que vive
fora da Ameérica do Norte e da Europa, a moralidade estd além das virtudes do
cuidado e da justica. Por exemplo, é errado criancas responderem a seus pais?
Chamar adultos por seu primeiro nome? E errado um norte-americano renunciar a
sua cidadania e desertar para Cuba? E errado jogar a Biblia ou o Corio no lixo? E
errado uma mulher fazer um aborto, um homem se casar com outro homem, ou
pessoas de qualquer género se casarem com mais de uma pessoa? Vocé terd
respostas diferentes a essas perguntas se estiver numa igreja batista ou unitariana —
em Blount County, Alabama, e em Berkeley, Califérnia. Nao porque um grupo seja
virtuoso e o outro, malévolo. E porque um tem uma visio mais estreita de
moralidade (ndo prejudiquem ou enganem os outros), e o outro, uma visio mais
ampla (ndo prejudiquem ou enganem os outros — mas também sejam leais a seu
grupo, respeitem a autoridade e preservem o que ¢ sagrado).

Haidt e seus colegas chamam essa ideia de “teoria de bases morais”.4 Inspirados
na biologia evoluciondria, na psicologia cultural e em virios outros campos, eles

mostram que as crencas relativas 2 moralidade se apoiam em cinco pilares:

e Cuidado/dano: Criancas sio mais vulneraveis do que os filhotes de outros
animais, entio os humanos precisam dedicar um tempo e um esforco

considerdveis para protegé-las. Como resultado, a evolucdo introduziu em nés



a ética do cuidado. Quem alimenta e defende os vulnerdveis é gentil, quem os
machuca é cruel.

o Retiddo/enganagdo: Para que tenhamos sido bem-sucedidos como espécie
precisamos depender de cooperacgio, inclusive permutas que cientistas
evoluciondrios chamam de “altruismo reciproco” Isso significa que
valorizamos aqueles em quem podemos confiar e desdenhamos quem trai
nossa confianca.

o [ealdade/deslealdade: Nossa sobrevivéncia depende nio apenas de nossas
a¢des individuais, mas também da coesio de nosso grupo. Por isso, ser
verdadeiro com nossa equipe, seita ou nacio é uma atitude respeitada — e
abandonar sua tribo costuma ser visto como insulto.

o Autoridade/subversdo: Entre os primatas, hierarquias alimentam membros e
os protegem de agressores. Quem enfraquece a hierarquia pode estar pondo
todo o grupo em risco. Quando esse impulso evoluciondrio se estende 2
moralidade humana, tracos como a deferéncia e a obediéncia em relacio a
quem estd no topo se tornam virtudes.’

o Pureza/profanagdo: Nossos ancestrais precisaram lutar contra todo tipo de
patégenos — desde Mycobacterium tuberculosis até Mycobacterium leprae —
para que seus descendentes desenvolvessem a capacidade de evitd-los com o
chamado “sistema imune comportamental”, que os defende contra um
conjunto mais amplo de impurezas, como as violacdes de castidade. No
terreno moral, escreve um grupo de estudiosos, “preocupacgdes com a pureza
prenunciam apenas (além de outros fundamentos e fatores demogrificos,
como ideologia politica) atitudes de guerra cultural contra casamento gay,
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eutandsia e pornografia”,

Uma teoria de base moral nio diz que o cuidado é mais importante do que a
pureza, que a autoridade é mais importante do que a justica ou que vocé deve
seguir um conjunto de fundamentos em vez de outro. Ela simplesmente cataloga

como os humanos avaliam a moralidade do comportamento. A teoria é descritiva,



nio prescritiva. Mas seu poder descritivo é considerdvel. Nao s6 remodelou meu
entendimento do raciocinio humano e da politica moderna, como ofereceu um

modo elegante de interpretar arrependimentos morais.

OS CINCO PECADOS DOS QUAIS NOS ARREPENDEMOS

Enganar. Ser infiel. Roubar. Trair. Cometer sacrilégio. As vezes o
arrependimento moral que as pessoas apresentavam nas pesquisas parecia
anotacdes para a producio de um video sobre os Dez Mandamentos. Mas a ampla
variedade entra nitidamente em foco quando vistos através das cinco molduras
morais que descrevi anteriormente. Duas abrangem a maioria dos
arrependimentos, mas, entre as outras trés, duas também estavam bem

representadas.

1. Dano

Na década de 1920, quando os sociclogos Robert Lynd e Helen Lynd
comecaram um projeto duradouro para descobrir a alma da classe média norte-
americana para seu livro cldssico Middletown, o lugar que escolheram para se enfiar
foi Muncie, Indiana.” Era — e de certo modo ainda é — o melhor exemplo da
cidadezinha norte-americana. E é onde Steve Robinson teve o que muitas vezes é o
melhor exemplo da experiéncia infantil norte-americana: o bullying.

Steve se mudou para a drea de Muncie na oitava série. Era uma crianga pequena,
introvertida e socialmente desajustada. Mas compensava essas deficiéncias
perceptiveis tornando-se uma ameaca. Ele insultava e provocava seus colegas de
classe. Arrumava brigas. Aos dezesseis anos, deu um soco num colega e quebrou
seus dois dentes da frente.

Agora, aos 43 anos, essas agressdes gratuitas sdo os maiores arrependimentos de
Steve.

Pessoas de todos os espectros politicos concordam: machucar quem nio nos
provoca ¢€ errado. Nio ¢é de surpreender, entdo, que, tanto no American Regret

Project quanto na World Regret Survey, pessoas tenham relatado mais



arrependimentos morais relacionados a agressoes do que de qualquer outro tipo. E
o mais comum era relativo a bullying. Mesmo décadas depois, centenas de
respondentes se arrependiam profundamente de ter tratado mal seus colegas.

Por exemplo, um homem de 52 anos de Nova York admitiu:

Na sétima série, eu pratiquei bullying contra um garoto novo na escola. Ele era do Vietnd e mal falava

inglés. Horrivel!

Uma mulher de 43 anos no Tennessee disse:

Eu zombava de um garoto na escola, apelidando-o de “Ziggy™ por ser baixinho, atarracado e ter um cabelo
louro espetado. Nunca esquecerei o olhar em seu rosto quando se deu conta de que o apelido ia pegar. Foi
cruel, me coloquei numa posicio de “poder” depois de eu mesma ter sofrido bullying, mas eu me arrependi

na mesma hora e nunca mais fiz algo assim.

Steve me contou que nos momentos que precediam o bullying “eu sabia que nio
devia fazer aquilo”. Mas fazia mesmo assim. Ele gostava da atencio que atraia.
Saboreava a sensacio de poder. Mas tinha nocdo das coisas. Na verdade, ele
mesmo tinha sofrido bullying algumas vezes, em casa e na escola. “Por ter estado
dos dois lados, sabendo qual era a sensacio, e ainda assim ter feito isso a alguém, é
0 que mais me causa arrependimento”, ele me disse.

Diferente dos arrependimentos de ousadia, é mais provdvel que os morais
envolvam acio do que inagio. Mas, para algumas pessoas, inclusive Kim
Carrington, apenas ter estado presente numa situacio de bullying foi suficiente
para provocar arrependimento.

Quando tinha oito anos, Kim pegava todo dia um énibus escolar para ir de sua
cidadezinha no Iron Range [drea de mineracio e minério de ferro] de Minnesota
para uma maior, onde ficava a escola. Todo dia, o dnibus pegava outra menina, que
vivia numa fazenda numa drea mais distante. E, todo dia, quando a menina subia no
onibus, as outras criancas tapavam o nariz, como se ela cheirasse mal, a chamavam

de nomes feios e nio a deixavam se sentar.



Um dia, Kim se mexeu em seu assento para dar lugar 2 menina. As duas
conversaram amigavelmente pelo resto da viagem. Mas, por causa dessa gentileza, a
propria Kim sofreu bullying na escola naquele dia. Assim, no dia seguinte, quando
a menina embarcou, Kim se recusou a deixd-la se sentar com ela.

“Perdi minha integridade, e isso me persegue até hoje e ainda me faz chorar”,
disse Kim, que tem agora cinquenta anos e vive em Kansas City. A outra menina
logo deixou de pegar o 6nibus. "Meu arrependimento é por nio ter feito amizade
com ela. Nio té-la defendido. Fiz a coisa errada e nunca tive oportunidade de
corrigir isso.”

Arrependimentos nessa categoria nio se limitam a malfeitos na infancia. Pessoas
descreveram como insultaram colegas de trabalho, terminaram de forma unilateral
e brusca relagdes romanticas e ameacaram vizinhos. A maioria foi com palavras,
embora em alguns casos os punhos tenham sido usados. E, para todas as
associacdes norte-americanas que estudam comportamentos como o bullying, esses

arrependimentos sdo internacionais.

Um homem de 53 anos do Reino Unido disse:

Eu machuquei fisicamente um homem quando tinha dezoito anos. Passei os 35 anos seguintes me

escondendo da vida de todas as formas. Sou um covarde.

Um homem de 57 anos da Africa do Sul disse:

Eu me arrependo de ter dito a uma mulher que estava terminando com ela porque era gorda. Trinta anos

depois ainda acordo de noite nio acreditando que a magoei daquele jeito.

Magoar outras pessoas € tdo inequivocamente errado que muitas pessoas buscam
canalizar o arrependimento para um comportamento futuro mais respeitdvel.
“Vocé olha para si mesmo em retrospecto e sente vergonha”, disse-me Steve. Mas,
“na vida adulta, tentei ser uma pessoa melhor”. Apéds sair do ensino médio, ele se
formou em psicologia, enfermagem e direito penal. Trabalhou como enfermeiro

pedidtrico e como conselheiro de menores infratores. “Fiz mal a pessoas no



passado e quero fazer bem em minha situacio atual”, ele me disse. “"Hd uma parte
de mim que se orgulha muito de tentar fazer com que as pessoas se sintam seguras

hoje em dia.”

2. Traicdo

Kaylyn e Joel, cujas histérias abriram este capitulo, ndo foram o tnico caso de
infidelidade conjugal que a World Regret Survey revelou. Arrependimentos por
causar danos aos outros, em especial com bullying, foram os que apareceram mais,
mas aqueles por traigio, particularmente a conjuges, terminaram num apertado
segundo lugar. Também nesse caso, a maior parte das pessoas na maioria das
culturas concorda: deveriamos falar a verdade, manter nossas promessas e agir
segundo as regras acordadas.

Algumas vezes, pessoas confessaram ter traido outras por conta de itens fisicos
— desde um californiano de dezesseis anos que se arrependeu de ter “roubado
dinheiro de uma caixa” até um romeno de 51 anos que escreveu: “Tenho vergonha
de ter roubado uma gaita de um de meus companheiros no Exército”.

Arrependimentos por desonestidade académica, embora nio muito difundidos,
também apareceram em virias idades — desde uma mulher de 22 anos na Virginia
que escreveu: "Eu me arrependo de ter colado na escola”, até um homem de 68
anos de Nova Jersey que escreveu: “Eu me arrependo de ter ajudado alguém a colar
numa prova de cdlculo [..] no meu primeiro ano no ensino médio. Eu ainda nio
sabia como agir de forma correta”.

Mas a infidelidade conjugal ficou no topo da lista — com arrependimentos que
chegaram de seis continentes e de dezenas de paises.

Uma mulher de cinquenta anos disse:
Eu tive um caso — o maior erro da minha vida. Agora tenho de conviver para sempre com o fato de ter sido

tdo horrivel com meu marido. Em vez de ser franca e lhe contar como eu estava infeliz, decidi fazer algo

incrivelmente estipido, do qual ndo tenho certeza de que poderei me perdoar.

E um homem de cinquenta anos disse:



Eu me arrependo de ter perdido fé e forca em mim mesmo e ter enganado minha mulher. Sinto o

arrependimento todo dia.

Uma mulher de 55 anos disse:

Trai meu marido. Ele era um homem incrivelmente adordvel, que amava sua familia. Nem mesmo tenho
certeza do motivo. Eu o amava. Era uma jovem mie de quatro filhos. Eramos uma familia unida — nos

divertiamos, passdvamos tempo juntos, realmente ndo tinhamos preocupagdes, e ainda assim eu fiz isso.

Agressio e traicio se sobrepdem. A infidelidade é uma agressio e magoa o
parceiro traido. No entanto, quem participou da pesquisa, além do sofrimento que
causou, pareceu se arrepender mais da confianca abalada. “Fizemos votos. Eu o
trai’, disse-me Kaylyn. "Fiz votos a minha mulher, que eu destrui’, disse Joel.
“Minha integridade foi jogada pela janela.”

Jocelyn Upshaw, que trabalha na Universidade do Texas (e me pediu que usasse
um pseudénimo em vez de seu nome verdadeiro), teve um caso durante nove
meses com um colega de trabalho num momento em que seu casamento parecia
estar sem vida. Ela depois contou a seu marido. Eles fizeram terapia e o casamento
sobreviveu. Mas a ruptura ainda a incomoda.

“Meu marido e eu assumimos esse compromisso um com o outro. E eu nio
preservei meu lado dessa troca. Meu marido confiou em mim, e eu o decepcionei’,
ela me disse. “Mentir e trair estio no topo da lista do que nio fazer se vocé quer
ser uma pessoa boa.”

Na esteira de suas acgdes, Kaylyn, Joel e Jocelyn trabalharam para tornar as
coisas, se nio corretas, pelo menos melhores. Kaylyn confessou ao marido na
manhi seguinte de sua transgressio. “Eu nunca fui capaz de roubar nada em minha
vida. Nunca colei em uma prova. Assim, quando isso aconteceu, nio pude
esconder”, ela me disse. Seu marido ficou calmo, e juntos reconstruiram a
confianca. “Ele é o melhor homem do mundo”, diz Kaylyn.

O caminho de Joel foi mais tortuoso. Ele depois teve um filho com outra
mulher. Mas ele nunca pdde afastar “o apelo da responsabilidade perante um Deus

que diz: ‘Nio cometa adultério™. Ele e sua mulher se reconciliaram. Mudaram-se e



comecaram a trabalhar numa igreja em outro lugar, no Canadd. "Saber que trai
minha esposa é uma das piores coisas que eu tenho para contar’, ele me disse.
“Minha compreensio da confianca e da confiabilidade se aprofundou, porque
experimentei o que € ser indigno de confianca.”

Jocelyn, que ndo é religiosa, diz que seu arrependimento a fez ficar mais
empdtica. “Antes de isso acontecer, havia essa espécie de senso de retidio em mim.
Eu era uma boa menina. Nunca faria nada errado. E depois eu fiz realmente algo
errado. Isso abriu meus olhos para o fato de que pessoas cometem erros.” Quando
era mais jovem, diz, ela dividia o0 mundo em pessoas boas e mds. “Levou muito

tempo para eu perceber que isso nio € verdade.”

3. Deslealdade

Quando Charlie McCullough se formou em engenharia mecinica na
Universidade de Maryland, em 1981, ele pensou em se alistar nas Forcas Armadas.
Admirava a dedicacio que a vida militar exigia e o companheirismo que ela
fomentava. Mas ofertas de emprego mais lucrativos apareceram — e ele optou pelo
setor privado. “Os que servem, em especial nas Forcas Armadas, amam de verdade
o nosso pais’, ele me disse. "Eu me arrependo de nio ter sido parte disso.”

Lealdade a um grupo é um valor moral essencial. Ele aparece com maior énfase
em algumas culturas politicas e nacionais que em outras. E talvez, por causa disso,
arrependimentos relativos a esse fundamento moral nio sio tio numerosos quanto
aqueles de dano e traicio.

Além disso, os arrependimentos que as pessoas expressaram foram menos em
relacio a renunciar a um grupo do que quanto a nio cumprir suas obrigacdes com
ele. Por exemplo, entre os participantes dos Estados Unidos que terminaram o
recrutamento em 1973 e nio foram servir no Exército, um grande niimero enviou
reflexdes parecidas com a de Charlie.

Uma mulher de 44 anos de Michigan relatou que seu maior arrependimento era:

Nio me alistar nas Forcas Armadas e servir na Aerondutica.



Um homem de 58 anos de New Hampshire relata este arrependimento:

Nio servi a meu pais nas Forcas Armadas antes ou depois da faculdade. Sou o tnico membro de minha

familia que nio o fez. Olhando para trds, eu gostaria de ter servido.

Uma mulher de 53 anos de Wisconsin escreveu:

Eu me arrependo de nio ter servido nas Forcas Armadas [..]. Servir ao pais, nio importa onde ou em que

funcao, seja no Americorps, no Peace Corps etc., é extremamente valioso.

Como escreve Haidt em A mente moralista, o fundamento moral da lealdade
ajuda grupos a cimentar conexdes e formar coalizdes. Isso mostra “quem joga no
time e quem é um traidor, em particular quando seu time estd lutando com
outros”.8

Tive uma pequena decep¢io de que as pesquisas nio revelaram um tnico
Benedict Arnold ou Judas Iscariotes moderno. Charlie, na verdade, acabou
trabalhando para um grande contratante na drea da Defesa que equipa as Forgas
Armadas. Mas ser apenas um adjacente ao servico militar foi insuficiente. Ele se
arrepende de ndo ter tido a “experiéncia da dificuldade e do sacrificio”, de
depender de outros para sua sobrevivéncia e de que outros dependessem dele. “Se
vocé estd servindo a alguém, isso significa que nio estd servindo a vocé mesmo”, ele

me disse. “O ato de sacrificio é bom para o outro, mas também é bom para a alma.”

4. Subversdo

Os arrependimentos morais que apareceram menos envolviam o fundamento da
autoridade/subversdo. Algumas pessoas se arrependiam de “ter desonrado meus
pais” e “ter sido desrespeitoso com meus professores” — como um homem de 24

anos da India, que enviou esta historia:

Meu pai e eu tinhamos uma loja. Um professor que havia me dado aulas na escola veio fazer uma compra.
Ele nos conhecia, mas meu pai nio o conhecia. N6s ddvamos um pequeno desconto a pessoas que
conheciamos, meu professor entre eles. Eu pensava que meu pai o conhecia, por isso ndo lhe disse quem
era. Ele pagou o valor integral, nio que se importasse com isso. Mas depois que foi embora, meu pai disse

que eu deveria ter-lhe dito quem era. Foi muito vergonhoso e desrespeitoso de nossa parte nio termos feito



o desconto como demonstragio de respeito e gratidio. Eu me arrependo muito, muito mesmo desse

incidente toda vez que me vem 2 lembranca.

Esse tipo de caso, no entanto, foi relativamente raro. Um motivo para a escassez
desse tipo de arrependimento moral € que a por¢io quantitativa de minha pesquisa
s6 tinha americanos na amostragem, e a porcio qualitativa incluia mais pessoas dos
Estados Unidos do que de qualquer outro pais. Se eu tivesse tomado mais
amostras de nacdes e regides onde os valores culturais de deferéncia sio com
frequéncia mais proeminentes, esse tipo de arrependimento poderia ter sido mais

comui.

5. Profanagao

Arrependimentos por violacio de santidade foram mais numerosos do que por
subversio de autoridade. Esses sentimentos foram também emocionalmente
intensos — em especial quando centrados em uma das questdes contestadas com
maior veeméncia nos ultimos sessenta anos: o aborto.

Os norte-americanos compartilham um relativo consenso quanto a legalidade do
aborto, mas estio profundamente divididos quanto a sua moralidade. Segundo o
Gallup, cerca de trés quartos dos norte-americanos acreditam que o aborto deveria
ser legal pelo menos em certas situagdes. No entanto, 47% acreditam que é
“moralmente errado”, enquanto 44% acreditam que é “moralmente aceitdvel”.?
Essa divisio aparece de forma clara em minha pesquisa.

Arrependimentos por abortos nio apareceram tanto quanto por bullying e
infidelidade, mas estavam presentes. Uma mulher de cinquenta anos no Arkansas

disse:

Fiz um aborto quando tinha vinte anos. E o maior arrependimento de minha vida. Meu segundo maior

arrependimento € ter feito outro aos 25...

Esses arrependimentos eram em parte sobre o dano causado, mas eram também
mais do que isso: tinham a ver com acreditar que as acdes equivaliam a uma

degradacio da propria santidade da vida.



Por exemplo, uma mulher de sessenta anos da Pensilvania escreveu:

Eu me arrependo de ter abortado um feto que teria sido meu terceiro filho com meu marido. Estdvamos
casados havia 34 anos. A gravidez de meu segundo filho havia sido dificil. Meu marido ndo quis que eu
sofresse com mais uma gravidez menos de um ano depois. Creio que ele tinha em mente [também] o fardo
financeiro de um terceiro filho [..]. Chorei durante todo o percurso até a clinica e lamentei todos os dias

desde entio [...]. O fardo de ter posto fim a uma vida, uma vida criada com amor, pesa em mim a cada dia.

Uma mulher de 58 anos de Porto Rico registrou:

Ter feito um aborto. Precisar dizer sinto muito quando me encontrar com ele/ela no céu.

Mais de cem anos atrds, o sociélogo francés Emile Durkheim escreveu que a
caracteristica que define o pensamento religioso — e, eu argumento, muitos outros
sistemas de crenca — € a “divisdo do mundo em dois dominios, uma que tem tudo
que € sagrado, e outra com tudo que é profano”.19 Nem sempre concordamos com
as fronteiras entre eles. Mas, quando abandonamos o que acreditamos ser sagrado

pelo que acreditamos ser profano, a consequéncia € arrependimento.

Arrependimentos morais sio uma categoria peculiar. Sio os menores em
ndmero, mas os maiores em variedade. Sio os que mais doem individualmente.
Mas podem ser também os que mais inspiram coletivamente. Hd algo de animador
quanto a mulheres e homens adultos acordarem no meio da noite desolados por
causa de coisas que aconteceram décadas atrds, em que causaram mal a outras
pessoas, agiram de maneira injusta ou comprometeram valores de sua comunidade.
[sso sugere que, em algum lugar de nosso DNA e profundamente enterrado em
nossas almas, hd o desejo de ser bom.

Todos os arrependimentos de estrutura profunda revelam uma necessidade de
transmitir uma licdo. No caso dos morais, a necessidade é de bondade. A licio, que
ja ouvimos em textos religiosos, em tratados de filosofia e em adverténcias

parentais, € esta: quando em duvida, faca a coisa certa.
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Sexo feminino, 38 anos, China

“Inacio. Nio convidar a garota para sair, nio comecar um negécio mais cedo,
nio pedir para falar numa conferéncia. Eu me arrependo da ina¢io mais do que
de qualquer outro erro que possa ter cometido.”

Sexo masculino, 43 anos, Canadd

“Nio ter levado doces a minha avé quando ela estava em seu leito de morte. Ela
pediu isso especificamente.

Sexo masculino, 35 anos, Arkansas

* “Ao alimentar e cuidar de um coelho, eu sem querer o deixei fugir da gaiola, e depois ele comeu um

monte de pldstico e morreu.”



10. Arrependimentos de conexio

Para que vocé possa compreender os arrependimentos de conexido, deixe-me
contar a histéria de quatro mulheres, duas amizades e duas portas.

A primeira mulher é Cheryl Johnson, nascida em Des Moines, lowa, residente
em Minneapolis, Minnesota, e ex-diretora de pesquisa numa editora. Cheryl tem
cinquenta e poucos anos. Ela é dedicada a seu marido, a sua academia de gindstica
e a seus ultimos projetos, uma casa que estd construindo e um livro que estd
escrevendo.

No final da década de 1980, Cheryl frequentou a Universidade Drake, também
em Des Moines, onde fez rapidamente amizade com a segunda mulher desta
historia. Seu nome € Jen.

Cheryl e Jen pertenciam a mesma sorority, uma irmandade de mulheres, e
moravam numa casa com cerca de outras quarenta mulheres.! No grupo, as duas se
destacavam por sua seriedade e ambicdo; Cheryl se tornou a presidente da
irmandade; Jen foi eleita presidente de todo o corpo estudantil. “Levamos nossas
carreiras na faculdade um pouco mais a sério do que um estudante comum, e isso
fez com que parecéssemos diferentes”, disse-me Jen. "Nés nos conectamos em
parte porque nos sentiamos 2 margem das coisas socialmente.”

Elas conversavam o tempo todo. Apoiavam-se mutuamente no entusiasmo e nas
aspiracdes. Faziam grandes planos de conquistar o mundo.

Pouco depois da graduacio, em 1990, Jen se casou — Cheryl foi a madrinha — e
mudou para a Virginia. E pouco depois, Jen convidou Cheryl para visitd-la em sua
nova casa. Jen disse que queria que Cheryl conhecesse um amigo do marido, que

achava que seria um bom pretendente.



Cheryl foi pega de surpresa. Ela estava namorando outro estudante de Drake jd
fazia dois anos. "Eu pensava que ele seria o cara.” Jen o conhecia, mas Cheryl disse
que “ela ndo achava que ele fosse o cara”. Cheryl recusou de forma educada o
convite para a visita. Sem drama. Sem ressentimentos.

Nos anos seguintes, Cheryl e Jen, vivendo em regides diferentes do pais numa
época anterior a popularidade dos e-mails, trocavam cartas e cartdes-postais.
Cheryl mais tarde rompeu com o namorado, a quem hoje se refere como “sr.
Errado”, e diz: “Agora que amadureci e me tornei quem sou, posso enxergar o que
Jen via”.

Passados alguns anos, as cartas rarearam. Depois, pararam. Cheryl nio falava
com Jen havia 25 anos. Nio se viam pessoalmente desde o casamento de Jen.

“Nio tivemos um rompimento. Eu s6 fui me afastando”, Cheryl me disse. “Eu
me arrependo de ndo ter esse relacionamento em minha vida. Senti falta de ter
outra pessoa que possa compartilhar comigo o tipo de crescimento que
experimentei ao longo dos anos.”

Essa auséncia a inquieta. “Se vocé fosse morrer daqui a um més, nio hd coisas
que ia querer consertar?”, disse Cheryl. “Eu gostaria que ela soubesse que [a
amizade] é importante para mim mesmo 25 anos depois.”

Durante uma conversa por Zoom numa tarde de primavera, perguntei a Cheryl
se ela havia considerado reatar a amizade — ou ao menos ligar, enviar um e-mail ou
escrever para Jen.

“Acho que a porta estd aberta”, ela respondeu. “Se eu nio fosse covarde, faria

isso.”

Arrependimentos de conexdo sio a maior categoria na estrutura profunda do
arrependimento  humano. Eles surgem de relacoes que se desfizeram ou
permanecem incompletas. Os tipos de relacionamentos que produzem esse

sentimento variam. Conjuges. Parceiros. Pais. Filhos. Irmaos. Amigos. Colegas. A



natureza do rompimento também varia. Alguns se desfazem, outros se rompem.
Alguns foram formados desde o inicio de maneira inadequada.

Porém em cada caso esses arrependimentos compartilham uma trama comum.
Um relacionamento que um dia estava intacto, ou que deveria estar intacto, nio
estd mais. As vezes, com frequéncia por motivo de morte, nio hd nada que
possamos fazer. No entanto, muitas vezes, em muitos papéis — de filha, tio, colega
de faculdade —, ansiamos por fechar o circulo. Mas fazer isso requer esforco, traz
incerteza emocional, e tem o risco da rejei¢io. Assim enfrentamos uma escolha:
tentar fazer o relacionamento ser completo — ou deixar que permaneca nio
resolvido?

Arrependimentos de conexdo soam assim: Se ao menos eu tivesse demonstrado

interesse.

PORTAS FECHADAS E PORTAS ABERTAS

A terceira mulher na histéria é Amy Knobler. Amy, que vive em Pasadena,
California, cresceu em Cherry Hill, Nova Jersey. No ensino médio, ela conheceu
uma garota que chamarei de Deepa.

Deepa era uma crianca que ficava confinada em casa, seus pais trabalhavam em
empregos que exigiam muito deles, e sua casa ficava a poucos quarteirdes da escola.
Amy e Deepa iam para ld depois das aulas, forjando uma amizade na liberdade de
uma casa vazia. Amy se lembra dessas tardes como alguns dos momentos mais
felizes de sua vida. "Era tudo que vocé pode imaginar em termos de se conectar
com uma amiga muito proxima”, ela me disse.

Amy e Deepa continuaram amigas na escola e mantiveram contato depois da
formatura, quando seguiram para a faculdade, formaram carreiras e familias. Deepa
veio ao casamento de Amy em 1998. Suas familias eram tdo préximas que até
mesmo os pais de Amy foram ao matrimonio de Deepa, em 2000. Como presente

de casamento, Amy deu a Deepa um elaborado livro de culindria com suas receitas



favoritas. “Nio existe outra conexdo como a que vocé faz na infincia, sabe?”, disse
Amy.

Em 2005, o marido de Deepa enviou uma nota a todas as pessoas na vida de sua
mulher informando que ela tinha sido diagnosticada com uma forma agressiva de
cancer. Como acontece em muitas doencas, as noticias que se seguiram oscilavam
entre assustadoras e reconfortantes. Deepa entrou em remissio. Teve um filho.
Mas, no verdo de 2008, o cincer voltou e seu progndstico parecia sombrio. A
qualidade de vida de Deepa era boa naquele momento, o Facebook notificava
amigos e familia, mas ela provavelmente tinha apenas um ano de vida.

Amy queria ligar para sua velha amiga.

Amy postergava ligar para sua velha amiga.

Tarde da noite em dezembro de 2008, Amy recebeu uma mensagem de um
amigo comum dizendo que a satide de Deepa tinha piorado seriamente.

No dia seguinte, Amy ligou para a casa de Deepa em Nova Jersey para falar com
ela. Quem atendeu explicou que Deepa tinha morrido naquela manha.

“Nunca vou esquecer como me dei conta naquele momento da oportunidade
que eu tinha perdido”, disse Amy. "Meu pensamento sempre era: ‘Serd que ela se
perguntou por que eu nio tinha telefonado?’. Vou sempre me perguntar isso, e
nunca mais vou me comportar dessa forma.”

Muitas vezes as pessoas se referem a arrependimentos em termos de portas.
Amy teve um arrependimento “de porta fechada”. Como ela me disse, a
oportunidade para restaurar sua conexdo com Deepa havia sido perdida. Cheryl
tinha um arrependimento “de porta aberta”. A oportunidade para se reconectar
com sua colega de faculdade permanece.

Ambos os tipos nos atormentam, mas por motivos diferentes. Arrependimentos
de porta fechada nos angustiam porque nio podemos fazer nada quanto a eles. Os
de porta aberta nos incomodam porque podemos, embora isso requeira esforco.

Na World Regret Survey, muitos participantes relataram o sentimento de perda
que acompanha o fechamento de uma porta.

Um homem de 51 anos da Califérnia perdeu a conexdo com o pai aos sete anos,



quando seus pais se divorciaram. Ele visitava o pai em fins de semana alternados,
mas “o relacionamento era superficial [..] nio havia conversas profundas nem
tentativas de realmente conhecermos um ao outro”. No ensino médio, as visitas
pararam. O homem tornou a se conectar um pouco com o pai no fim da

adolescéncia e aos vinte e poucos anos, porém:

Durante todo esse tempo nio construimos nenhum tipo de ligacio [...]. Ele faleceu dezessete anos atris, e

eu com frequéncia me arrependo de nio ter tomado uma cerveja com ele, como homens adultos.

Uma mulher de 54 anos compartilhou isto:

Eu me arrependo de nio ter sido mais gentil com minha mae. Eu nio a valorizava quando era mais jovem,
pensando que era muito mais esperta do que ela (tipico de adolescente). Quando cresci, discutiamos
politica, ambas defendendo de forma apaixonada seus pontos de vista. Agora que ela se foi, eu sinto falta
dela desesperadamente, tanto que algumas vezes fico sem ar. Fiz o papel de filha todo errado. Olho para
minhas filhas e rezo pedindo que sejam mais gentis comigo do que fui com minha mie, mesmo nio tendo

certeza de que mereco isso.

Para muitas pessoas, inclusive uma mulher de 45 anos do Distrito de Columbia,

a porta se fechou com palavras que nio foram ditas:

Meu irmdo morreu subitamente aos 41 anos. Eu me arrependo de nio lhe ter dito mais vezes “eu te amo”.

E vdrios arrependimentos se parecem com este, de uma mulher de 44 anos de

[owa:

Eu me arrependo de nio ter ido ao funeral de meu coach e mentor na faculdade. Meu bebé s6 tinha
algumas semanas, era inverno e havia boa chance de tempestade, além disso teria de viajar de carro mais de
trés horas. Digito essas desculpas assim como as repeti para mim mesma vdrias vezes enquanto me decidia
[..]. Razio, arrependimento, razdo, arrependimento, razdo, arrependimento jogando pingue-pongue em

meu cérebro toda vez que penso naquele evento de quinze anos atrés.

Um estudo de 2012 por Mike Morrison, Kai Epstude e Neal Roese concluiu
que arrependimentos relativos a relacionamentos sociais sio sentidos mais
profundamente do que outros tipos porque ameacam nosso senso de

pertencimento. Quando nossas conexdes com outros se esgarcam ou se



desintegram, sofremos. E quando é por nossa culpa, sofremos mais ainda. “A
necessidade de pertencer”, escreveram, “nio € apenas um motivo humano
fundamental, mas um componente fundamental do arrependimento.”2

Arrependimentos de porta fechada nos frustram porque nio podemos corrigi-
los. Acabou. Mas portas que nio podem se mover escondem um beneficio: elas
oferecem outro exemplo de como um arrependimento pode fazer com que sejamos
melhores.

Alguns anos apés a morte de Deepa, Amy soube que outra amiga tinha sido
diagnosticada com cancer. “Fiquei lembrando minha experiéncia anterior [com
Deepa]”, disse Amy. “Eu realmente precisava embarcar naquilo, por mais dificil
que fosse.”

Amy ligava com frequéncia para a amiga. A visitava. Trocaram e-mails e
mensagens. “Fiz tudo que podia para que ela tivesse certeza de que sempre estaria
em meus pensamentos. Fiz um esforco muito mais sério de estar com ela e
entender a realidade de sua situacio.”

A amiga faleceu em 2015. "Mantivemos uma conexio até ela morrer.” Amy me

disse. “Nio fez com que isso fosse mais facil. Mas nio tenho arrependimentos.”

ROMPIMENTOS E DISTANCIAMENTOS

Cheryl e Jen nunca tinham brigado — nem mesmo uma pequena rusga. Nunca
discutiram a dissolucio de sua amizade. Ela simplesmente evanesceu.

Embora as pessoas tenham relatado milhares de arrependimentos de conexdo na
pesquisa, os modos especificos pelos quais os relacionamentos terminaram eram s6
dois: rompimentos e distanciamentos.

Rompimentos comecam com um incidente catalisador — um insulto, uma
revelacdo, uma traicdo. Isso leva a elevacio das vozes, ameacas, pratos quebrados e
outras cenas de telenovela e pecas de Edward Albee. Rompimentos deixam as
partes ressentidas e antagbnicas, mesmo que para quem estd de fora a queixa por

trds possa parecer trivial e ficil de ser corrigida.



Por exemplo, um canadense de 71 anos se arrependeu pois:

Um desentendimento com meu filho no Natal devido ao comportamento de seu filho de cinco anos (meu
neto) acabou numa enorme, embora breve, discussio. Resultou num estranhamento na familia que durou

quase cinco anos. Nio nos falamos nem nos comunicamos desde entio.

Uma mulher de 66 anos do Texas escreveu:

Eu me arrependo de ter reagido negativamente quando descobri que minha nora [..] e meu filho decidiram
morar na Austrdlia, o pais dela, depois de termos sido levados a acreditar que ela queria morar perto de nés.

Eles foram embora, e agora estamos estremecidos.

Os distanciamentos seguem uma narrativa mais turva. Com frequéncia lhes
faltam um comeco, um meio e um fim discerniveis. Acontecem quase de maneira
imperceptivel. Um dia, a conexio existe. No outro, olhamos em volta, e ela se foi.

Uma mulher da Pensilvania se arrependeu de

Nio ter dedicado tempo para ser uma amiga, irmi e filha melhor. Deixar o tempo passar e de repente

constatar que tenho 48 anos.

Um homem de 41 anos no Camboja escreveu:

Eu me arrependo de ter deixado bons amigos se afastarem por ndo ter mantido contato.

Para muitos, a situacio s6 € reconhecivel em retrospecto. Um homem de 62

anos da Pensilvania disse:

Gostaria de ter tentado mais fomentar relacionamentos mais profundos com meus colegas de trabalho.
Trabalhei no mesmo lugar durante mais de trinta anos, mas nio estou certo de que possa realmente chamar

qualquer uma das pessoas com quem trabalhei de um amigo préximo.

Rompimentos sio mais dramdticos. Mas distanciamentos sio mais comuns.
Eles também podem ser mais dificeis de corrigir. Rompimentos geram emocdes
como raiva e citime, que sio familiares e mais fdceis de identificar e compreender.

Distanciamentos envolvem emocdes mais sutis e que podem parecer menos



legitimas. E a primeira entre essas emogdes, descrita por centenas de pessoas com
arrependimentos de conexdo, é o constrangimento.

Quando Cheryl considerou se reconectar com sua velha amiga, ela se perguntou:
“Seria melhor para Jen nunca mais ouvir falar de mim — ou ouvir de mim seria um
pouco esquisito?”. E as preocupagdes de Cheryl em relacio ao constrangimento
sempre prevaleciam. Preocupava-se com a “estranheza de ir procurd-la” apés um
quarto de século. Temia que esse gesto “pudesse parecer errado” para sua amiga.

A mesma barreira evitou que Amy ligasse para Deepa. "Havia uma espécie de
constrangimento em dizer: ‘Realmente nio falei com vocé durante anos. Mas, ora,
ouvi falar que vocé estd morrendo e resolvi ligar!"”, explicou Amy. “Gostaria de nio
ter tido medo de enfrentar os sentimentos incomodos que eu sabia que teria
quando falasse com ela.”

Se os tivesse enfrentado, Amy poderia ter ficado surpresa, até mesmo grata.
Seres humanos sio criaturas impressionantes. Somos capazes de pilotar avides,
compor ¢peras e assar bolos. Mas costumamos ter o mau hdbito de querer
adivinhar o que os outros pensam e antecipar como vio se comportar. Pior, nio
nos damos conta de quio ineptos somos nesses talentos.3 E, quando se trata de
perceber e predizer constrangimento, somos pouco mais que desastrados.

Num estudo de 2014, os psicélogos sociais Nicholas Epley e Juliana Schroeder
recrutaram passageiros de trens e 6nibus na drea de Chicago e pediram a alguns
deles que comecassem uma conversa com estranhos. Os recrutas predisseram que
fazer isso os faria se sentir desconfortdveis e que quem recebesse suas iniciativas
ficariam ainda mais constrangidos. Estavam duplamente errados. Os que
comecaram a conversa acharam que foi mais ficil do que tinham pensado.
Aproveitaram a viagem mais do que os participantes do grupo de controle, que ndo
fizeram contatos. E os estranhos com quem falaram nio foram excecdo, gostaram
das conversas tanto quanto eles.

“As pessoas se enganam quanto as consequéncias da conexio social”, escreveram

Epley e Schroeder.4 Os passageiros ficaram com medo de que puxar uma conversa



fosse desconfortdvel para todos, mas seus temores estavam equivocados. Nio foi
nada constrangedor.

Num estudo de 2020, Erica Boothby, da Universidade da Pensilvinia, e
Vanessa Bohns, da Universidade Cornell, examinaram um fenémeno relacionado:
nosso melindre em cumprimentar as pessoas. Boothby e Bohms descobriram que a
perspectiva de ter de cumprimentar alguém pode fazer as pessoas ficarem
retraidas. Elas se preocupam em 'se mostrarem desajeitadas e que outros estejam
notando — e julgando — seus muitos defeitos e gafes”. Mas, no experimento, as
predicoes que as pessoas fizeram — delas e dos outros — se mostraram vis. Elas
tinham superestimado de forma drdstica o quio “incomodadas, desconfortdveis e
aborrecidas” as pessoas que cumprimentariam iriam se sentir — e subestimaram o
quao positivamente essas pessoas 1re:11giriam.S Nio houve constrangimento nenhum.

O que acontece nessas situacdes € um fendmeno que psicélogos sociais chamam
de “ignorancia pluralista”. De maneira errada assumimos que nossas crencas
diferem amplamente das de outras pessoas — em especial quando esses
pensamentos privados parecem estar em desacordo com um comportamento
ptblico maior. Assim, quando nos esforcamos para entender uma aula, nio
fazemos perguntas porque, de forma equivocada, acreditamos que, como outras
pessoas nio o estio fazendo, isso significa que elas entenderam o assunto — e nio
queremos parecer idiotas. Mas nio levamos em consideracio que os outros podem
estar igualmente confusos — e igualmente nervosos com parecerem esttipidos.
Estamos confusos, mas continuamos assim porque achamos de forma errada que
ninguém mais se sente igual. Ou pesquisas com universitirios que revelam que a
maioria deles nio bebe demais. Mas eles pensam que sio a excecio, e que todos os
seus colegas de classe estio constantemente bébedos, o que, de forma perversa,
reforca uma norma social que relativamente poucas pessoas de fato endossam.®

Nossas preocupagdes com a sensa¢io de constrangimento em relacio a alguém
de quem nos afastamos confirmam esse padrio. Também presumimos com
frequéncia que nossas préprias preferéncias sio tnicas. Durante uma conversa na

qual Cheryl manteve sua impressio de que Jen teria pouco interesse em se



reconectar — e que, ao contrdrio, ela ia considerar qualquer comunicagio por parte
de Cheryl repugnante —, eu lhe pedi que considerasse um cendrio inverso.

Como se sentiria ela se Jen a procurasse?

“Se eu recebesse uma mensagem dela hoje, oh meu Deus, eu ia irromper em
lagrimas”, ela me disse. "Ter noticias dela e ela ainda pensar em nossa amizade

depois de todos estes anos mudaria minha vida.”

“FELICIDADE E AMOR. PONTO FINAL."

O estudo mais longo sobre o bem-estar durante a vida de um tnico grupo de
pessoas é o Estudo sobre o Desenvolvimento Adulto, da Escola de Medicina de
Harvard, também conhecido como Estudo Grant, em homenagem a um de seus
criadores. Talvez vocé ji tenha ouvido falar dele. Em 1938, pesquisadores de
Harvard recrutaram 268 universitdrios homens e os acompanharam pelos oitenta
anos seguintes. A duracio do estudo e seus detalhes sio impressionantes. Os
pesquisadores mediram o QI desses homens, analisaram sua caligrafia e examinaram
suas sobrancelhas e seus testiculos. Tiraram sangue, fizeram eletroencefalogramas e
calcularam sua renda durante toda a vida deles. O audacioso objetivo era tentar
determinar por que algumas pessoas floresceram na vida pessoal e profissional e
outras, nao.

Apesar de suas limitacdes obvias — os objetos do estudo eram todos homens
brancos norte-americanos —, o Estudo Grant é um dos mais importantes projetos
de longo prazo na histéria da ciéncia psicoldgica. Os pesquisadores depois
incluiram os filhos e as esposas desses homens no estudo. E, em 1970,
acrescentaram 456 residentes de Boston da classe trabalhadora para diversificar a
amostragem socioeconomica. As conclusdes combinadas desses esforcos sio
consideradas sérias, instrutivas e provavelmente universais.

Como resumiu a Harvard Gazette em 2017:

Relacionamentos intimos, mais do que dinheiro ou fama, é o que mantém as pessoas felizes ao longo da

vida [..]. Esses lacos as protegem de insatisfacdes, ajudam a postergar o declinio mental e fisico e sio



melhores preditores de vidas longas e felizes do que a classe social, o QI ou até mesmo a genética. Essa
conclusdo se mostrou verdadeira em todo o grupo, tanto nos homens de Harvard quanto nos participantes

de Boston.”

Homens que tiveram relacionamentos calorosos com os pais na infancia tiveram
renda maior do que aqueles cuja relacio foi mais tensa. Foram também mais felizes
e menos propensos a deméncia na velhice. Pessoas com casamentos sélidos
sofreram menos dor fisica e angustia emocional no decorrer de suas vidas.
Amizades individuais estreitas indicavam com mais precisio um envelhecimento
sauddvel do que os niveis de colesterol. Suporte social e conexdes com uma
comunidade ajudaram a proteger as pessoas de doenca e depressio. Ao mesmo
tempo que soliddo e desconexdo, em alguns casos, foram fatais.

Em 2017, Robert Waldinger, psiquiatra e atual diretor do estudo, descreveu a
um jornalista o insight essencial da pesquisa: “Cuidar do corpo €é importante, mas
se dedicar a relacionamentos também ¢ uma forma de se cuidar. Acredito que essa
é a revelacio” 8

Muitas pessoas na World Regret Survey parecem ter chegado a uma conclusio
semelhante 2 do Estudo Grant. Veja, por exemplo, esta mulher de 57 anos da

Califoérnia:

Eu me arrependo de nio ter me aproximado mais da minha enteada quando ela era crianca. Nao queria que
ela pensasse que eu estava tentando substituir a mie dela, e nio percebi o quando ela precisava de uma

mae.

Ou uma mulher de 62 anos de Ohio, que disse:

Meus pais, com um ano de diferenca, passaram seu periodo terminal em minha casa. Eu me arrependo
profundamente de nio ter, em seus tltimos dias, segurado a mido deles e falado sobre os momentos

maravilhosos que me proporcionaram. Ndo éramos uma familia que abragava, chorava ou beijava, e eu nio

sabia que precisava fazer isso — por eles ou por mim.

Ou este homem de 71 anos, da Flérida:

Quando minha filha revelou ser transgénero, aos catorze anos, nio compreendi e nio lidei bem com a

situagdo. Como resultado, infligi um sofrimento terrivel 2 minha tnica filha e 2 pessoa que mais amo no



mundo. As coisas mudaram desde entdo, e agora sou seu apoiador nimero um, mas nunca vou me perdoar

por nio ter sido o pai que deveria ter sido quando mais importava.

Uma (nio) descoberta notdvel na World Regret Survey envolve pais e maes.
Centenas de pessoas descreveram arrependimentos por ter casado com a pessoa
errada ou escolhido um(a) parceiro(a) decepcionante, mas menos de vinte em mais
de 16 mil se arrependeram de ter tido filhos.? Em certo sentido, tanto a ciéncia
comportamental quanto a cultura popular focaram aten¢io demais no romance e
nio o bastante em outras formas de conexio familiar. De fato, em 2020, um grupo
de mais de quarenta estudiosos internacionais, representando duas duzias de
paises, examinaram dados de 27 sociedades em todo o mundo e concluiram que,
enquanto publicagcdes académicas estio cheias de pesquisas sobre a busca por um
parceiro, pessoas em todo o mundo na verdade “priorizam objetivos relacionados a
conexdes familiares em detrimento da busca por parceiros” 10 Direcionar mais
pesquisa a relacionamentos familiares de longo prazo, que produzem um bem-estar
maior e mais duradouro, com menos desvantagens, expandiria nossa compreensao.

George Vaillant, outro psiquiatra de Harvard, chefiou o Estudo Grant por mais
de trinta anos. Num manuscrito de 2012 nio publicado, ele refletiu sobre o que
tinha aprendido com a experiéncia. Apés oito décadas, centenas de participantes,
milhares de entrevistas e milhdes de pontos de dados, ele disse que poderia
resumir a conclusdo da andlise do florescimento humano de mais longa duragio em
cinco palavras: “Felicidade ¢ amor. Ponto final”.11

No fim, o problema com o qual nos deparamos como pessoas é notavelmente
simples. O que traz significado e satisfacio para nossas vidas sio relacionamentos
significativos. Mas, quando esses relacionamentos se desfazem, de forma
intencional ou ndo, o que impede que sejam trazidos de volta s3o sentimentos de
constrangimento. Temos medo de por a perder nossos esforcos para reconectar, de
deixar mais desconfortivel quem pretendemos abordar. Mas essas preocupacdes
estio quase sempre mal colocadas. Claro, as vezes somos rejeitados. Porém, com

mais frequéncia — com muito mais frequéncia, na verdade —, superestimamos o



quio desconcertados vamos nos sentir e subestimamos o quio bem os outros
receberio nossas aberturas.

Assim, esse problema simples tem uma solugio ainda mais simples. Ponha de
lado o constrangimento.

Quando Amy Knobler considera seu arrependimento de porta fechada, ela
deseja poder viajar de volta no tempo e sussurrar conselhos a seu “eu” anterior. Ela
garantiria 2 jovem Amy que, ‘mesmo que haja constrangimento e que seja
superdesconfortdvel e assustador, por outro lado vocé ficard contente por ter
passado por essa experiéncia, nio s6 porque nio terd essas perguntas nio
respondidas em sua mente, mas também pelo que isso faria pela outra pessoa”.

E quando Cheryl Johnson olha para a porta aberta de seu relacionamento com
Jen, ela tem um instinto quanto a seu préximo movimento, mesmo que — ao
menos por enquanto — nido o faca. “Quase sempre é melhor errar por estar
presente. Se for estranho, serd estranho. Vocé ficard bem. Mas se nido estiver
presente, estard perdido para sempre.”

Todos os arrependimentos de estrutura profunda revelam uma necessidade e
transmitem uma licio. Nos arrependimentos de conexio, é amor. Nio apenas no
sentido romantico — mas uma versio mais ampla de amor que inclui apego,
devocio e comunidade, e que abrange pais, filhos, irmios e amigos.

A licio das portas fechadas é fazer melhor da proxima vez. A licio das portas
abertas é fazer alguma coisa agora. Se um relacionamento que vocé estima se
desfez, telefone. Faga aquela visita. Diga o que sente. Passe por cima do

desconforto e vd ao encontro.



"Meus maiores arrependimentos vém de eu nio ter sido mais assertivo em
vdrios momentos da vida quanto a minhas necessidades e meus desejos —
educacio, relacionamentos, férias, até a comida que € servida em minha casa.

Sexo masculino, 51 anos, Nova Jersey

“Gostaria de ter plantado mais drvores.”

Sexo masculino, 57 anos, Reino Unido

“Eu me arrependo de ter deixado minha vida exposta nas redes sociais durante
tanto tempo. As vezes eu a compartilhei demais, e agora me parece que muito
de mim estd ‘14 fora’.”

Sexo feminino, 27 anos, Washington



11. Oportunidade e obrigacio

No século xx, antes de todo celular ter cAmera e todo bolso ter um celular, a
fotografia era mais complexa e cara. Vou explicar, garotada.

Naqueles tempos, os fotdgrafos tiravam suas fotos em filme. Apertavam um
botio para abrir o obturador da cAmera, que deixaria por um momento a luz entrar.
Esta entdo interagia com as substancias quimicas do filme para gravar a imagem.

O resultado era um pouco estranho. No filme que os fotégrafos tiravam da
camera, os pontos claros apareciam escuros, e os pontos escuros, claros. Isso era
chamado de "negativo” — e era um estdgio intermedidrio no processo de producio.
Quando os fotégrafos imprimiam o negativo no papel fotogrifico, os claros e
escuros se invertiam, e as cores originais eram restauradas.

Arrependimentos funcionam da mesma maneira. Os quatro arrependimentos
essenciais operam como um negativo fotografico da boa vida. Se soubermos do que
uma pessoa mais se arrepende, poderemos inverter a imagem para revelar o que ela
mais valoriza.

Assim, o que afinal queremos e do que precisamos?

A estrutura profunda do arrependimento, resumida no quadro a seguir, d4 uma

resposta.



A ESTRUTURA PROFUNDA DO ARREPENDIMENTO

Como soa A necessidade humana
que isso revela

Base Se ao menos eu tivesse feito o trabalho. Estabilidade
Qusadia Se ao menos eu tivesse arriscado. Crescimento

Moral Se ao menos eu tivesse feito a coisa certa. Bondade
Conexio Se ao menos eu tivesse ido a seu encontro. Amor

Buscamos uma medida de estabilidade — um fundamento razoavelmente

resistente de bem-estar material, fisico e mental.

Esperamos poder usar parte de nosso tempo limitado para explorar e crescer —
perseguindo novidades e sendo ousados.

Aspiramos a fazer a coisa certa — ser e sermos vistos como pessoas boas que
honram seus compromissos morais.

Ansiamos por nos conectar com os outros — forjar amizades e um caminho
positivo na vida. Uma base sélida. Um pouco de ousadia. Moralidade essencial.
Conexdes profundas. A emocgio negativa do arrependimento revela o caminho

positivo de viver.

PODERIA E DEVERIA

Toda vez que vocé se olha no espelho, vé uma pessoa. Mas, ao semicerrar um
pouco os olhos, verd trés eus.

Essa é a ideia que anima a teoria de motivacio que Tory Higgins, psiclogo
social da Universidade Columbia, propos pela primeira vez em 1987. Higgins
alegou que todos nds temos um “eu real”, um “eu ideal” e um “eu deveria”.

Nosso “eu” real é o pacote de atributos que temos hoje. O “eu” ideal é o que
acreditamos que poderiamos ser — nossas esperancas, nossos desejos e nossos
sonhos. E nosso “eu deveria” é o “eu” que acreditamos que deveriamos ser — nossos

deveres, nossos compromissos e nossas responsabilidades.



Higgins afirma que o que alimenta nosso comportamento e direciona os
objetivos que buscamos sdo discrepancias entre esses trés eus. Por exemplo, se meu
eu ideal € alguém saudavel e fisicamente em forma, mas meu eu real é sedentdrio e
com excesso de peso, essa brecha poderia me motivar a comecar a fazer exercicios.
Se meu “eu deveria” acredita que deveriamos cuidar de parentes idosos, porém meu
eu real nio visita a avo hd seis meses, eu poderia sair do escritério mais cedo e ir
visitd-la. No entanto, quando ndo fazemos esses esforcos, quando a discrepancia
entre quem somos e o que poderiamos ou deveriamos ser persiste, somos tomados
por sentimentos desagraddveis.

Em 2018, Shai Davidai, da New School for Social Research, e o onipresente
Thomas Gilovich usaram a teoria de Higgins para analisar o arrependimento.
Expandindo a pesquisa anterior de Gilovich, que demonstrava que com o tempo as
pessoas se arrependem mais da inacio do que da agdo, eles conduziram seis
estudos que chegaram a uma unica conclusio: as pessoas se arrependem de suas
falhas ao vivenciar seus eus ideais mais do que ao vivenciar seus eu deveria.

A razio provdvel sio as consequéncias emocionais contrastantes entre esses dois
sabores de arrependimento. Discrepancias entre nosso “eu” real e nosso “eu” ideal
nos deixam chateados. Mas, discrepincias entre nosso “eu” ideal e nosso “eu
deveria” nos deixam agitados — e, portanto, mais propensos a agir. Sentimos um
senso de urgéncia maior em nossos arrependimentos relacionados a algo que
tinhamos de fazer, assim é mais provivel que comecemos uma acgio reparadora —
desfazendo um comportamento do passado, pedindo desculpas a quem agimos de
forma errada ou aprendendo com nossos erros.2 O que “poderiamos” fazer nos
incomoda por mais tempo do que aquilo que “deveriamos” fazer, porque acabamos
corrigindo muitos dos “deveriamos”.”

Essa andlise oferece outra janela para a estrutura profunda do arrependimento.
Quando fracassamos ao nos tornar nossos eus ideais, falhamos em buscar
oportunidades. Quando o fazemos ao nos tornarmos nossos eus deveria, falhamos
no cumprimento de obrigagdes. Todos os quatro arrependimentos essenciais

envolvem oportunidade, obrigacio ou ambos.



Por exemplo, arrependimentos de ousadia — se ao menos eu tivesse assumido
aquele risco — sio totalmente sobre oportunidades que nio aproveitamos.
Arrependimentos de base — se ao menos eu tivesse feito esse trabalho — também
tém muito a ver com oportunidades (de educacio, satide, bem-estar financeiro) das
quais nio fomos atrds. Arrependimentos de conexdo — se ao menos eu tivesse ido ao
encontro de — sio uma mistura dos dois, pois envolvem oportunidades de amizades
que ndo desenvolvemos e obrigagdes com familiares e outras pessoas que
negligenciamos. Arrependimentos morais — se ao menos eu tivesse feito a coisa
certa — tém a ver com obrigacdes que nio cumprimos.

O resultado é que oportunidade e obrigacio estio no centro do arrependimento,
mas a primeira estd na primeira fila. Isso também ajuda a explicar por que
costumamos nos arrepender mais daquilo que nio fizemos do que daquilo que
fizemos. Como escreveram Neal Roese e Amy Summerville, “arrependimentos por
inacio duram mais do que por a¢do, em parte porque refletem melhor a percepcio
de oportunidade” 4

A importancia da oportunidade ficou mais clara quando eu reexaminei os dados
que coletei no American Regret Project, a parte quantitativa da minha pesquisa. O
tamanho e a amplitude dela me permitiram investigar diferencas entre subgrupos.
Arrependimentos de mulheres diferem dos de homens? Negros tém
arrependimentos diferentes dos brancos? Arrependimentos de vida dependem de
ser rico ou pobre?

A resposta curta é que essas diferencas entre grupos nio sio enormes. A longa e
mais intrigante é que as diferencas que surgiram reforcam a centralidade da
oportunidade como impulsionadora de arrependimentos.

Considere, por exemplo, o nivel de educagio de quem participou da pesquisa.
Pessoas com diplomas universitdrios tendiam a ter mais arrependimentos ligados a
carreira do que quem nio os tinha. A principio, isso pode parecer surpreendente.
Ter um diploma universitirio costuma permitir que as pessoas tenham um leque
maior de op¢des profissionais. Porém, pode ser exatamente por isso que quem tem

formagdo universitdria tem mais arrependimentos profissionais. Suas vidas lhes



apresentaram mais oportunidades — e, portanto, um universo maior de
oportunidades perdidas.

A renda apresenta um padrio semelhante. Nio surpreende que arrependimentos
relacionados a financas estdo fortemente ligados a renda doméstica — quanto mais
baixa, é mais provdvel que alguém tenha esse sentimento de cunho financeiro.
Porém arrependimentos relacionados a carreiras vio na dire¢io contrdria. Isto é,
quanto mais alta a renda, mais provavel que alguém tenha esse sentimento ligado a
carreira. De novo, mais oportunidades podem gerar mais arrependimentos por
oportunidades perdidas.

Os relacionados a educacio aparecem mais entre quem frequentou uma
faculdade, mas nio se formou. Para uma em cada quatro pessoas desse grupo,
educacio era o motivo de seu maior arrependimento. Nesse caso, uma
oportunidade frustrada pode ter sido o motivo.

Esse também € o provdvel motivo para a unica brecha de cunho racial que surgiu
na pesquisa. As diferencas raciais quase nio afetaram os arrependimentos — exceto
numa dimensdo. Pessoas ndo brancas tiveram mais arrependimentos ligados a
educacio do que pessoas brancas, o que provavelmente é explicado pelas
disparidades raciais no acesso a oportunidades educacionais nos Estados Unidos.

A idade também mostrou a importincia — e o paradoxo — da oportunidade. No
American Regret Project, pessoas com vinte anos tinham o mesmo numero de
arrependimentos de acio e de inacio. Mas, 2 medida que se envelhece, os
arrependimentos de inacio comecam a dominar. Aos cinquenta anos,
arrependimentos por ina¢io eram o dobro dos por acio. De fato, segundo os
dados, a idade era de longe o preditor mais forte de arrependimentos por inacio.
Quando o universo de oportunidades que tém diante delas decai (como acontece

com os mais idosos), as pessoas parecem se arrepender do que nio fizeram.



Arrependimentos por inacao aumentam com o envelhecimento
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FONTE: Daniel Pink et al. American Regret Project (2021).

Mas eles também buscam oportunidades em lugares diferentes. Por exemplo,
entre os trinta e os 65 anos, arrependimentos ligados a carreira e financas
aparecem mais — provavelmente porque, nessa fase da vida, ainda existem
oportunidades nessas dreas. Mas, a2 medida que as pessoas ficam mais idosas, elas
tendem a ter menos arrependimentos ligados a educacio, satide e carreira — e mais
relativos a familia. Um motivo: aos setenta anos, as oportunidades de se obter um
doutorado, comecar uma nova carreira ou compensar décadas de uma vida
desregrada sio mais limitadas. Essas portas estio fechadas. Mas a oportunidade de
se reconciliar com o irmio do qual se distanciou antes de morrer ainda existe. Essa

porta continua aberta.



Diferencas entre homens e mulheres nio sio grandes, mas estio presentes. Por
exemplo, homens s3o mais propensos a ter arrependimentos ligados a carreira.
Cerca de um a cada cinco homens expressou arrependimentos nessa categoria, em
oposicio a 12% das mulheres. Em contraste, mulheres tendem mais a ter
arrependimentos ligados a familia — 24% das mulheres, contra 18% dos homens. A
pesquisa nio tinha perguntas que pudessem dar uma explicacio definitiva disso.
Mas podemos especular que os homens, na média, tendem a valorizar mais
oportunidades profissionais, enquanto as mulheres, em média, tendem a valorizar

mais oportunidades de relacionamento.™

SONHOS E DEVERES

No6s nos arrependemos de oportunidades perdidas com mais frequéncia do que
de obrigacdes nio cumpridas. Mas também sabemos que uma vida totalmente
realizada envolve uma mistura de sonhos e deveres.> O negativo fotogrifico que o
arrependimento oferece deixa claro que o fato de ser plenamente humano combina
os sonhos que temos para nds e os deveres que temos com 0s outros.

Uma vida de obrigacio e sem oportunidade é limitada. Uma de oportunidades e
sem obrigag¢des € vazia. Uma que funde oportunidades e obrigacoes é verdadeira.

Como construir uma vida assim transformando seus arrependimentos atuais e

antecipando os futuros € o assunto do restante deste livro.

* Essa ideia surge no livro Antes de partir: Os 5 principais arrependimentos que as pessoas tém antes de morrer,
de 2012, no qual uma enfermeira que trabalha numa clinica de idosos, Bronnie Ware, registrou os
arrependimentos de alguns de seus pacientes. Um de bastante destaque envolvia os pacientes lhe contarem que
“eu gostaria de ter tido coragem de viver uma vida fiel a mim mesmo, e ndo a que os outros esperavam de

mim’.

" Uma diferenca de género que aparece na pesquisa envolve arrependimentos sexuais. Um estudo de 2013
conduzido por Andrew Galperin e Martie Haselton, da ucLa, descobriu que, em geral, arrependimentos
sexuais masculinos falam de inacio — pessoas com as quais eles nio transaram —, enquanto os femininos
costumam envolver agdo — pessoas com as quais elas transaram. Da mesma forma, Neal Roese demonstrou
que arrependimentos romanticos masculinos costumam envolver inagdo, enquanto os femininos estdo

divididos de forma mais equilibrada entre agdo e inagio. Em Andrew Galperin, Martie G. Haselton, David A.



Fredericj, Joshua Porre, William Hippel, David M. Buss e Gian C. Gonzaga. “Sexual Regret: Evidence for
Evolved Sex Differences”. Archives of Sexual Behavior, v. 7, n. 42, 2013, pp.1145-61; Neal ]. Roese, Ginger L.
Pennington, Jill Coleman, Maria Janicki, Norman P. Li, e Douglas T. Kenrick. “Sex Differences in Regret: All
for Love or Some for Lust?". Personality and Social Psychology Bulletin, v. 32, n. 6, 2006, pp.770-80.
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“Eu parei de tratar bem a Jessica e, quando ela ficou menstruada na escola, o
que durou trés dias, eu a chamei de Bloody Mary [Maria Sangrenta].”

Sexo feminino, 39 anos, Carolina do Norte

"Eu me arrependo de cada beijo que poderia ter dado em minha mulher e nio
dei por estar ocupado demais durante nossos 62 anos de casamento, antes de
ela morrer de covid.”

Sexo masculino, 84, Texas.

“Eu me arrependo de nio ter aprendido a tocar um instrumento. Agora me dou
conta de que € uma aptiddo valiosa, mesmo que vocé nio seja um musico
praticante.”

Sexo feminino, 77 anos, Japao



12. Reparacdes e “pelo menos”

Jetf Bosley s6 estava tentando parecer descolado.

Ele tinha se alistado no Exército dos Estados Unidos aos 29 anos, e era agora o
recruta mais velho em Fort Bragg — mais velho até que seu sargento. Ele queria se
enturmar. Assim, uma noite, ele e alguns camaradas deixaram a base, foram até a
cidade e entraram num estudio de tatuagem.

Jeff estava buscando uma imagem ou expressio que impressionasse seus
companheiros, um simbolo de “supermacho”, como ele dizia, que transmitisse sua
filosofia de guerreiro. Escolheu o braco esquerdo como o lugar da tatuagem porque
“é 0 braco que eu vejo quando estou segurando o cano de meu fuzil”.

O tatuador abriu 0 Word num computador, e eles escolheram a fonte Papyrus.

Por cem dolares, o tatuador gravou nove letras pretas no braco esquerdo de Jeft:
NO REGRETS

Jeff serviu no Exército por aproximadamente uma década e se tornou um boina-
verde. Findo o servigo militar, trabalhou como bombeiro em Colorado Springs,
Colorado. Durante essa fase, depois de doze anos, ele e a mulher se divorciaram. E,
quando o casamento acabou, Jeff descobriu algo sobre si mesmo: tinha muitos
arrependimentos. Ele se arrependia de nio ter levado a faculdade — oito anos, duas
institui¢des, nenhuma graduacio — mais a sério; de ter magoado sua mulher ao
pedir o divércio; de nunca ter seguido sua paixdo por atuacio.

Catorze anos depois da impetuosa decisio daquela noite, Jeff se deu conta de

que sua tatuagem nao era apenas desinteressante. (A fonte Papyrus é a "mais sem



graca e cliché que eu poderia ter escolhido”, ele me disse.) Também era mentira.

O arrependimento € uma coisa”, disse Jeff quando conversdvamos. “Eu tenho
arrependimentos. Eles me preenchem. E ruim, mas eu gosto disso mais do que de
gente que diz ‘sem arrependimentos’ ou ‘nio tenho arrependimentos’.”

Encorajado por esses arrependimentos, ele se mudou do Colorado para o sul da
California, onde hoje ganha a vida como ator. E, instigado pelo constante lembrete
de uma crenga na qual nio mais acredita, ele decidiu remover a tatuagem. O
processo € doloroso, leva tempo e é caro. Envolve sessoes regulares de laser num
consultério dermatoldgico e custa mais de dez vezes o valor original.

“Toda vez que vou ao consultério, se quem me atende é uma enfermeira nova,

digo: Jd entendi’. Para mim, a piada ainda tem graca.”

O que fazemos com nossos arrependimentos? Se eles nos fazem humanos, como
usd-los para nos tornar pessoas melhores, mais satisfeitas?

O ponto de partida € revisitar uma das distin¢des-chave na arquitetura desse
sentimento: a diferenca entre arrependimentos por acio e por inacio — entre
aqueles que sentimos pelo que fizemos daqueles que sentimos pelo que nio
fizemos. Os primeiros sao menos predominantes. E, neste curto Capl’tulo, vou
explicar como vocé os transforma para arrumar o presente. No capitulo seguinte,
vou assumir um desafio mais complexo — como vocé pode transformar as duas
variedades de arrependimento para melhorar seu futuro.

Para arrependimentos por agdo, sua meta inicial devia ser mudar a situacio
imediata para melhor. Nem sempre ¢é possivel, mas temos duas maneiras de avangar
em diregio a esse objetivo. Podemos desfazer muitos desses arrependimentos:
fazer emendas, reverter escolhas ou apagar as consequéncias. Pense em Jeff e em
sua tatuagem que estd sumindo. Algo que pode nos ajudar a nos sentir melhor
quanto a nossa situacio € responder a arrependimentos por acio usando ao menos.
Nenhuma medida ajuda muito a nos preparar para depois, mas ambas podem nos

ajudar a nos realinhar agora.



PASSO 1. FACA REPARACOES

Suponha que vocé dé um tapa no rosto do seu melhor amigo sem que ele o
tenha provocado, ou que em um funeral vocé diga algo sarcdstico sobre o morto
para os parentes dele. Vocé provavelmente se arrependeria. E o que faria a maioria
de nés. Mas apenas alguém no ramo do entretenimento veria nessas indiscrigdes a
semente para um programa de televisio.

Het Spijt Me foi um programa que estreou na televisio holandesa em 1993 e
continuou a ser exibido durante vinte anos. O formato bdsico (em portugués, o
titulo seria “Eu sinto muito”) incluia dois protagonistas. O primeiro era alguém
com um arrependimento — digamos, que bateu na melhor amiga. O segundo era
quem havia sido injusticado — a que recebeu o tapa.

Na versio original, a pessoa arrependida, sentada num sofd, no estilo talk show,
diante de uma plateia, contaria ao anfitridio do programa Het Spijt Me sobre seu
arrependimento. Depois, veriam um filme dos produtores que acompanhava quem
motivou o arrependimento para ouvir seu lado da histéria e perguntar se aceitaria
um pedido de desculpas. Como era na Holanda, sempre tinha flores.

Se o pedido de desculpas fosse aceito, quem causou o arrependimento passaria
por portas deslizantes e cumprimentaria a pessoa arrependida no palco. (Em outras
versdes, a pessoa arrependida esperava na frente da casa de quem a perdoou.)
Quando eram feitas as pazes, ligrimas escorriam e abragos eram trocados.

Trés pesquisadores holandeses, liderados pelo psicélogo social Marcel
Zeelenberg, um importante estudioso do arrependimento, analisaram duas
temporadas de Het Spijt Me para determinar o que as pessoas buscavam reverter.
Descobriram que, no programa, bem como em partes nio televisionadas da vida, as
pessoas tém mais tendéncia a resolver arrependimentos de acio do que de inacio.l
Somos mais aptos a corrigir o que fizemos do que o que nio fizemos.

Os motivos sio muitos. Como vimos nos capitulos 8 e 9, arrependimentos por

agio costumam surgir de incidentes concretos e suscitam emocgdes “calorosas” as



quais respondemos rapidamente. Arrependimentos por inacio, por outro lado, sio
com frequéncia mais abstratos e suscitam emog¢des menos intensas de imediato.

Além disso, muitos arrependimentos por inacio sio inerentemente dificeis de
serem resolvidos. Se eu, aos vinte anos, me arrepender de nio ter estudado o
bastante no ensino médio, nio poderei me matricular de novo no primeiro ano.
Minha tnica opgio ¢é focar no futuro.

Mas, com arrependimentos por acio, ainda tenho a chance de recalibrar o
presente — apertando Ctrl+Z em meu teclado existencial.” Por exemplo, nos
arrependimentos morais, que muitas vezes envolvem agdes como praticar bullying
contra um garoto mais fraco, trair um conjuge ou insultar um colega de trabalho,
uma forma de fazer emendas € pedir desculpas. Como escreveu o grande sociclogo
Erving Goffman, desculpas sio "admissdes de culpa e arrependimento por um
evento indesejivel que permitem que atores tentem obter perdio das audiéncias”.?
Se esse perdio é concedido, o débito emocional e moral do passado ¢é reduzido, o
que reequilibra a0 menos em parte o livro-razao.

Quando reparamos o que fizemos, melhoramos nossa situacio atual. Isso ajuda.
Mas reparar um arrependimento nio é a mesma coisa que apagd-lo. Jeff Bosley me
disse que, depois de muitas sessdes de remocio da tatuagem, jd ndo era possivel ler
as palavras gravadas em seu braco esquerdo, mas elas nio tinham desaparecido
completamente. “Agora, é quase como se fosse um leve hematoma”, ele diz.

Assim, para tratar de arrependimentos de ac¢do, comece se fazendo as seguintes

perguntas:

e Se magoei outras pessoas, que é com frequéncia o que acontece com
arrependimentos morais e, s vezes, com os de conexdo, serd que pPOSsoO
emendar isso pedindo desculpas ou com outra forma de compensacio
emocional ou moral?

e Se magoei a mim mesmo, como € o0 que acontece com muitos

arrependimentos de base, posso corrigir o erro? Por exemplo, posso comecar



a pagar uma divida ou fazer hora extra no trabalho? Posso encontrar agora

alguém com quem cortei a conexio?

Se o arrependimento de ac¢io pode ser reparado, tente fazer isso — mesmo que
permaneca uma leve ferida fisica ou metaférica. Mas se nio pode, nio tenha medo.

Vocé tem outra possibilidade.

PASSO 2. FACA USO DO “PELO MENOS”

O outro modo de tratar o presente € nao reparar nossas acoes anteriores, mas
reformatar o modo como pensamos nelas. Permita-me oferecer um exemplo meu.

Trinta anos atrds, recém-saido da faculdade, frequentei uma escola de direito.
Eu me arrependo disso. Nio foi uma calamidade. Foi apenas uma decisio ruim. Se
a0 menos eu tivesse feito uma escolha mais sensata, talvez esperado mais tempo
para decidir ou escolhido uma trajetéria completamente diferente, eu poderia ter
dedicado esses anos a empreendimentos mais gratificantes e melhores para o
mundo — e eu teria tido menos dificuldade nos primeiros anos de minha vida
profissional. Porém, também conheci minha mulher no curso, o que foi um triunfo
glorioso para 0 meu bem-estar. Ndo posso reparar um arrependimento de agio
como esse, mas um modo de aliviar sua ferroada é mudar o se ao menos... para pelo
menos. Cursar direito foi um erro — mas pelo menos conheci minha mulher.

O pelo menos nio altera nosso comportamento ou melhora nosso desempenho
no futuro, mas ajuda a reavaliar o presente. Por exemplo, virias mulheres na World
Regret Survey mencionaram seu casamento com um marido anterior como seu
maior erro. Mas as que se tornaram maies nesse casamento amavam muito os filhos
que vieram desse matrimonio mal resolvido.

“Eu me arrependo de ter casado com um perdedor”, diriam, “mas pelo menos
tive filhos 6timos.” Encontrar um lado positivo nio nega a existéncia de um lado
sombrio. Mas oferece outra perspectiva.

E, embora o pelo menos possa ser ttil para arrependimentos significativos, como

os que vém de escolhas matrimoniais equivocadas, sio especialmente titeis quando



aplicados a arrependimentos irritantes que ficam fora das quatro categorias. Por
exemplo, suponha que vocé comprou recentemente um carro novo, mas agora se
arrepende da decisdo e gostaria de ter comprado um de outra marca e modelo.
Assumindo que € seguro e funcional, o tipo de carro que vocé estd dirigindo tem
pouco peso em sua felicidade e satisfagio duradouras. Na verdade, seja qual for o
carro que temos, simples ou de luxo, nos acostumamos com ele muito ripido.3
Assim, embora possa estar tentando obter uma li¢io para o futuro a partir do
arrependimento — na proxima vez consulte com mais cuidado o guia do
consumidor antes de adquirir um veiculo —, deveria também pensar no lado
positivo da compra. Pense em como poderia ter sido pior. “Pelo menos fiz um bom
negocio.” “Pelo menos nio comprei a outra marca e modelo, que tem muito menos
espago no porta-malas.” “Pelo menos jd estd pago.”

O pelo menos pode transformar um arrependimento em um alivio. Por si mesmo
ele nio muda nosso comportamento, mas altera a maneira como nos sentimos em
relacio a esse comportamento, o que pode ser valioso. E, como o pelo menos vem
com menos frequéncia a nossa mente do que o se ao menos, temos de convocd-lo
nés mesmos no momento certo. Pelo menos funciona como um antibictico. As
vezes temos de vasculhar o armdrio de remédios e tomar alguns para fortalecer
nosso sistema imunolégico psicolégico e manter afastadas algumas emocgdes
danosas.4 Se usarmos esse antibiético demais, sua eficicia desaparecerd. Se o
usarmos com inteligéncia, pode nos ajudar a ter um desempenho saudavel.

Assim, se arrependimentos de acdo o estio colocando para baixo, pergunte a si

mesmo:

e Como a decisio da qual me arrependo agora poderia se tornar pior?
® Qual ¢ o lado positivo dessa decisio?

e Como eu completaria a seguinte sentenca: “Pelo menos..”?

Quando eu estava escrevendo este livro, Jeff ainda estava desfazendo seu

arrependimento com o lento e doloroso processo de remover a tatuagem. Isso



ainda ia demandar vdrias sessdes e mais dinheiro.

Pelo menos ele nio tinha escolhido uma letra maior.

* Como sou usudrio de Mac, no teclado e na vida, posso apertar também Command+Z.



“Ter dedicado meu tempo aos estudos para a mente (racional) e ter deixado de
lado o conhecimento das emocoes e dos sentimentos.”

Sexo feminino, 40 anos, Brasil

“Eu me arrependo de ter ignorado minha voz interior e nio seguido seu desejo
por ser mais aventureira (mudando de pais, trocando de emprego quando o
chefe ¢ um saco) e de ter tentado corresponder as expectativas da sociedade em
vez de focar em mim mesma.”

Sexo feminino, 47 anos, Cingapura

"Eu me arrependo de ter pegado um maco de cigarros Camel a caminho de uma
dificil reunido de negécios em 1999. Fumo até hoje — as vezes muito —, mais
por hdbito do que por prazer.”

Sexo masculino, 44 anos, West Virginia



13. Revelacio, compaixio e distancia

Na ultima vez que nos encontramos, Cheryl Johnson estava lutando com um
arrependimento de conexdo. Tinha deixado que uma boa amizade com Jen, uma
colega de faculdade, ficasse a deriva durante duas décadas e sentia falta da
proximidade e da camaradagem de que tinham desfrutado. Seu arrependimento era
de inacdo, assim ela nio poderia desfazé-lo, pois nio hd como reverter um buraco
de 25 anos. Tampouco poderia usar o pelo menos e dizer: “Nossa amizade
evaporou, mas pelo menos nio tivemos uma briga feia”, o que nio ofereceria muito
consolo ou um ajuste significativo do presente.

A melhor resposta de Cheryl — e a resposta espiritual para a maioria dos
arrependimentos, tanto de acdo quanto de inacdio — € usar o sentimento para
melhorar o futuro. Se olharmos para trds com a intencio especifica de seguir em
frente, podemos converter nossos arrependimentos em combustivel para esse
progresso. Eles podem nos levar a escolhas mais sensatas, a um melhor
desempenho e a dar mais significado as coisas. E a ciéncia nos mostra como.

Em vez de ignorar a emocio negativa do arrependimento — ou pior, ficar
remoendo —, podemos lembrar que sentimento € para pensar, e pensamento € para
agir. Seguindo um processo direto de trés etapas, podemos revelar o
arrependimento, reenquadrar o modo como o vemos e a nés mesmos e extrair uma

licdo da experiéncia para refazer nossas decisdes subsequentes.

PASSO 1. AUTORREVELACAO: REVIVA E ALIVIE

Macacos construiram sociedades incrivelmente complexas, mas ainda nio

montaram banco central que imprima e distribua dinheiro. Assim, quando



primatologos tentam quantificar quanto valem os macacos, eles introduzem o que
chamam de "moeda liquida”™ — e o que nés, ndo primatélogos, chamamos de suco.
Ao medir de quanto suco de frutas os macacos precisam para se comportar do
modo que os pesquisadores querem e o quanto estdo dispostos a sacrificar para se
comportar do modo que os macacos querem, os cientistas podem precificar as
prioridades dos primatas.

Antes, na Universidade Duke, Robert Deaner, Amir Khera e Michael Platt
ajudaram a desenvolver uma técnica que foi usada em 2005 para medir o quanto
um grupo de macacos machos valorizava sinais de status e sexo. Os pesquisadores
descobriram que, se quisessem que os macacos olhassem para fotos de um animal
de status baixo, eles tinham de subornd-los com muito suco. Mas fotos de macacos
de status alto e de traseiros de fémeas eram tio atraentes que os animais estavam
dispostos a renunciar ao suco para poder dar uma olhada nelas. Em outras palavras,
exigiam “pagamento liquido” para ver macacos nio importantes, mas estavam
dispostos a “pagar” para olhar para macacos poderosos ou atraentes — o que sugere
que esses animais dio valor a marcadores de dominancia e de boa forma sexual 1

Em 2012, os psicologos Diana Tamir, agora na Universidade Princeton, e Jason
Mitchell, da Universidade Harvard, usaram uma versio modificada dessa técnica
para entender o que estes parentes proximos dos macacos — os seres humanos —
valorizam mais. Num estudo, Tamir e Mitchell apresentaram aos participantes trés
opgoes: revelar o que achavam de si mesmos, julgar o que outras pessoas achavam
ou responder a perguntas triviais. E ofereceram como pagamento quantias variadas
para cada atividade. Em 195 testes, as preferéncias das pessoas foram claras. Elas
adoraram falar sobre si mesmas — tanto que estavam dispostas a receber uma
quantia bem menor para se comportar dessa forma, e nio de outra. “Assim como
macacos estdo dispostos a renunciar a recompensas em forma de suco para olhar
para companheiros de grupo dominantes [..], individuos estavam dispostos a
renunciar a dinheiro para revelar coisas sobre si mesmos”, escreveram Tamir e

Mitchell 2

Depois, ao usar ressonincia magnética funcional para observar o que acontecia



no cérebro dos participantes, eles viram que quem revelava informacio sobre si
mesmo tinha maior ativacio nas regides que reagem a comida, a dinheiro e a sexo
(nticleo accumbens e drea tegmental ventral). Os pesquisadores concluiram que o
estudo “forneceu evidéncia tanto comportamental quanto neural de que a
autorrevelacio € intrinsecamente gratificante”.3

O primeiro passo para listar todos os arrependimentos, sejam de acio ou de
inacdo, é a autorrevelacio. Muitas vezes evitamos revelar informacdes negativas
sobre nds para outras pessoas. Parece ser algo constrangedor, até mesmo
vergonhoso. Mas uma literatura enorme deixa claro que revelar nossos
pensamentos, nossos sentimentos e nossas agdes — compartilhando com os outros
ou simplesmente escrevendo sobre isso — traz diversos beneficios fisicos, mentais
e profissionais. Essa autorrevelacio estd ligada a uma baixa na pressio arterial, a
melhores notas, ao desenvolvimento de habilidades para lidar com problemas e
mais.4 De fato, Tamir e Mitchell afirmam que “nossa espécie pode ter uma vontade
intrinseca de revelar seus pensamentos aos outros”.

A autorrevelagio é especialmente ttil para arrependimentos. Negi-los onera
nossas mentes e nossos corpos. Agarrd-los forte demais pode nos fazer cair numa
ruminac¢io danosa. A melhor abordagem é reviver e aliviar. Ao compartilhar um
arrependimento, reduzimos parte de seu fardo, o que pode abrir caminho para
perceber melhor seu sentido.

Por exemplo, psicologos como Sonja Lyubomirsky, da Universidade da
California, Riverside, concluiram estudos que sugerem que pessoas deveriam
processar experiéncias negativas e positivas de maneiras diferentes. Nessa
pesquisa, escrever sobre experiéncias negativas como o arrependimento e até
mesmo falar num gravador sobre elas por quinze minutos didrios aumentava de
modo substancial a satisfacdo geral com a vida e melhorava o bem-estar fisico e
mental de um jeito que apenas pensar sobre isso nio conseguia. Mas, para
experiéncias positivas, o inverso é que era verdadeiro: escrever e falar sobre
triunfos e de periodos bons exauria parte da positividade.®

A explicacio — e o motivo pelo qual a autorrevelacio € tio crucial para lidar



com o arrependimento — €é que a linguagem, escrita ou falada, nos obriga a
reorganizar e integrar nossos pensamentos. Ela converte abstracées mentais
imprecisas em unidades linguisticas concretas. Isso é bom para emocdes negativas.”

Reiterando, o arrependimento pode nos tornar pessoas melhores quando
usamos as emogdes como um sinal para nossos pensamentos. Ao tomar o
sentimento como algo para pensar, e pensamento como algo para agir, o
arrependimento pode realizar sua mdgica de aprimorar a tomada de decisoes,
melhorar o desempenho e aprofundar o significado. Escrever sobre
arrependimentos ou reveld-los para outra pessoa move a experiéncia do ambito da
emoc¢io para o da cognicio. Em vez de esses sentimentos desagraddveis ficarem
voando de maneira incontroldvel, a linguagem nos ajuda a capturd-los em nossa
rede, fixd-los e comecar a analisi-los. Em contraste, a mesma abordagem no caso
das experiéncias positivas é menos eficaz. Para momentos felizes, é bom evitar a
andlise e a tentativa de lhes dar um sentido para manter o encanto e a delicia desses
momentos. Dissecar eventos terriveis pode diminuir seu terror.8

Um medo que temos com a autorrevelacio, em especial se estamos evidenciando
momentos nos quais fracassamos por falta de prudéncia, confianca ou coragem, é
que os outros pensem mal de nés. Mas isso € uma preocupac¢io muito menor do
que achamos que é. Claro que sempre € possivel ir longe demais. Compartilhar
detalhes intimos sobre vocé mesmo pode constranger os outros. Mas a evidéncia
demonstra que a autorrevelacio constréi afinidade com muito mais frequéncia do
que suscita julgamentos. Uma grande revisio da literatura concluiu que “pessoas
que se envolvem em revela¢des intimas tendem a ser tomadas em mais alta conta
do que quem se revela menos”.?

Se vocé se incomoda com o que os outros podem pensar de vocé, nio precisa
revelar seu arrependimento a ninguém a nio ser vocé mesmo. O trabalho inovador
do psicologo social James Pennebaker, da Universidade do Texas, que teve inicio
na década de 1990 e foi expandido por ele e por outros estudiosos nos ltimos
trinta anos, demonstrou que o simples ato de escrever sobre dificuldades

emocionais, mesmo que apenas para seu proprio consumo, pode ser algo poderoso.



Entre os beneficios: menos consultas médicas, melhoria do humor a longo prazo,
fortalecimento da imunidade, notas melhores no caso de estudantes, maior
facilidade de encontrar emprego no caso de desempregados, entre outros.l0
Ademais, Pennebaker determinou que esses beneficios tém ampla disseminacio:
"O fenomeno da autorrevelagio parece ser generalizado em vdrios cendrios, em
muitos fatores de diferenca individual e em vdrias culturas ocidentais, e é
independente de feedback social”11

O passo inicial para lidar com todas as formas de arrependimento é revelar o
sentimento. Cheryl Johnson fez isso — primeiro ao completar a World Regret
Survey, depois ao conversar comigo sobre a forte amizade que nio tinha
conseguido manter. Em nossa conversa, ela me disse que nunca havia contado a
ninguém a histéria completa e que té-lo feito trouxera um momento de clareza e
certo alivio.

A autorrevelacio € intrinsecamente gratificante e extrinsecamente valiosa. Ela
pode aliviar nosso fardo, tornar mais concretas emog¢des negativas abstratas e
construir afiliacio. Assim, para comecar a aproveitar seus arrependimentos para

melhorar no futuro, tente qualquer uma das medidas a seguir:

e Escreva sobre seu arrependimento durante quinze minutos, por trés dias
seguidos.

e Fale sobre seu arrependimento num gravador durante quinze minutos, por
trés dias seguidos.

o Conte a outras pessoas sobre o arrependimento, ao vivo ou por telefone.
Inclua muitos detalhes do que aconteceu, mas estabeleca um tempo-limite

(talvez meia hora) para evitar a repeticdo e a ruminacao.

PASSO 2. AUTOCOMPAIXAO: NORMALIZE E NEUTRALIZE

Depois de revelar seu arrependimento, vocé estd exposto — a si mesmo e aos

outros. E, uma vez assim, vocé deve escolher como lidar com isso. Vocé se



autodeprecia? Ou infla o proprio ego? O que funciona mais — comecar uma
rodada de autocritica ou buscar suas reservas de autoestima?

A resposta, afinal, é nem uma coisa, nem outra.

Como alguém que tem um compromisso inflexivel com a autocritica e leva toda
a vida aprimorando a técnica, eu fiquei surpreso quando fui buscar evidéncia dessa
efetividade. Nio existe muita. A autocritica as vezes pode motivar nosso
desempenho quando a fazemos por causa de determinadas acdes, e nio por
tendéncias profundamente arraigadas. No entanto, a menos que seja gerenciada e
contida com cuidado, a autocritica pode se tornar uma forma de sinalizar uma
virtude direcionada para dentro. Ela projeta dureza e ambicio, mas muitas vezes
leva a ruminacio e a desesperanca, em vez de a uma acio produtiva.l?

Seu oposto, a autoestima, pode ser mais efetivo. Altamente valorizada em certos
circulos de pais e educativos, nos quais jorram elogios e brilham troféus de
participacio, a autoestima mede o quanto vocé valoriza a si mesmo. O quanto se
sente bem com quem vocé é? Quio favoravelmente vocé avalia suas caracteristicas
e seus comportamentos? Por exemplo, nas pesquisas, pessoas com alta autoestima
se dio notas altas para suas aparéncias, seus cérebros e sua popularidade —
enquanto pessoas com baixa autoestima fazem a avaliacio oposta. (Curiosamente,
nenhuma avaliagio tem relacio com quio inteligente, atraente ou popular alguém
de fato ¢.)!3 Todos precisamos de algum nivel basico de autoestima para sobreviver
hoje e florescer amanha. E esforcos para incrementd-la podem melhorar o
desempenho e diminuir a depressio e a ansiedade.

Mas a autoestima traz desvantagens. Como oferece uma afirmacio
indiscriminada desconectada de uma atuacio auténtica, pode fomentar o
narcisismo, diminuir a empatia e tornar alguém agressivo. Criminosos, por
exemplo, tém mais autoestima do que a populacio em geral. Ela também pode
promover um viés positivo em rela¢io ao préprio grupo e preconceito em relagio a
outros.4 Como a autoestima é comparativa, para avaliar a minha de forma
favoravel, muitas vezes tenho de subavaliar outras. E devido a esses defeitos que

alguns dos melhores cientistas sociais dos ultimos cinquenta anos — entre eles



Edward Deci, Richard Ryan e o falecido Albert Bandura — exploravam hd muito
tempo alternativas para a autoestima.

A mais poderosa e promissora — e o segundo passo no processo de acertar
contas com o arrependimento — teve como pioneira, vinte anos atrds, a psicéloga
Kristin Neff, da Universidade do Texas. Chama-se “autocompaixio”.

A autocompaixio surgiu em parte do reconhecimento por Neff de que, quando
tropecamos ou falhamos, tratamos a nés mesmos de modo mais duro do que
tratariamos amigos, familiares ou até estranhos em igual situagio. Ela demonstrou
que isso é contraproducente. Em vez de diminuir a nés mesmos ou de nos
repreender em momentos de frustracio e fracasso, o melhor seria estender a nés
mesmos a cordialidade e compreensio que ofereceriamos a outra pessoa. A
autocompaixio comeca por substituir um julgamento rigoroso pela simples
gentileza. Ela nio ignora nossas lambancas nem negligencia nossas fraquezas. Ela
simplesmente reconhece que “ser imperfeito, cometer erros e encontrar
dificuldades na vida é parte da experiéncia humana compartilhada”1> Ao
normalizar experiéncias negativas, nés as neutralizamos. A autocompaixio nos
encoraja a tomar o caminho do meio ao lidar com emogdes negativas — sem
descartd-las, mas sem exagerar nem se identificar demais com elas.

A autocompaixio também ¢é algo que as pessoas podem aprender.16 E, quando a
dominam, os beneficios sio considerdveis. Uma pesquisa de Neff e de outros
pesquisadores descobriu que a autocompaixio estd associada a maior otimismo,
felicidade, curiosidade e sabedoria;l” a um aumento da iniciativa pessoal e da
inteligéncia emocional;!8 a maior solidez mental;!® e a conexdes sociais mais
profundas.20 Pode proteger contra divagacdes mentais improdutivas?! e ajudar
estudantes a lidar com o fracasso académico.??2 Também estd correlacionada a
menos depressio, ansiedade, estresse, perfeccionismo e vergonha?3 — e reduz
sintomas de transtorno de estresse pds-traumatico.24 Uma meta-andlise de mais de
noventa estudos, em 2019, mostrou que a autocompaixio pode até mesmo
promover uma satide fisica melhor, inclusive incrementar a imunidade.?>

Em certo sentido, a autocompaixio concede os beneficios da autoestima sem



seus efeitos contrdrios. Pode nos isolar das consequéncias debilitadoras da
autocritica, enquanto promove um curto-circuito na necessidade da autoestima de
se sentir bem usando a vaidade e a comparacio.

Seus poderes sio especialmente evidentes no arrependimento. Em 2016, as
psicologas Jia Wei Zhang, hoje na Universidade de Mempbhis, e Serena Chen, da
Universidade da Califérnia, em Berkeley, exploraram o efeito da autocompaixio ao
ajudar pessoas a superar e aprender com seus arrependimentos. As pesquisadoras
recrutaram vdrias centenas de participantes e pediram que cada um listasse seus
maiores arrependimentos.

Depois, os dividiram de forma aleatéria em trés grupos. No primeiro, eles
escreveram uma carta para si mesmos sobre seu arrependimento “a partir de uma
perspectiva de autocompaixio e compreensio”. No segundo, escreveram sobre o
mesmo tema “a partir de uma perspectiva de validar suas qualidades positivas (e
nio as negativas)”. O terceiro grupo, que serviu de controle, escreveu sobre algum
hobby.

As pessoas que avaliaram seu arrependimento com autocompaixio eram mais
propensas a mudar seu comportamento do que as que o consideraram com
autoestima. Mesmo essa modesta intervencio em forma de escrita levou as pessoas
a planejar modos de evitar o comportamento no futuro — independente de se o
arrependimento envolvia agio ou inacio. “Parece que a autocompaixdo orienta as
pessoas a abracarem seu arrependimento”, escrevem Zhang e Chen, “e essa
disposicio de permanecer em contato com o sentimento pode oferecer a
oportunidade de descobrir caminhos para o aprimoramento pessoal.”26

Para um arrependimento como o de Cheryl, a autocompaixio nio significa se
exonerar de nio ter feito um esforco para manter a amizade, mas tratar a si mesma
com a mesma generosidade com que trataria alguém que se arrependesse de uma
amizade desfeita. Significa “permanecer em contato” com o sentimento, como
colocam Zhang e Chen, mas ndo fazer da amizade desfeita a caracteristica

definidora de seu cardter. E isso significa ir além de uma linguagem de como “eu



realmente estraguei tudo”, como me disse Cheryl vdrias vezes, e em vez disso
reconhecer o quio normal, universal e humano ¢é seu arrependimento.

Uma abordagem de autocompaixio nio fomenta complacéncia, como alguns
poderiam temer.2” Embora a autoflagelacio pareca ser motivadora — em especial
para norte-americanos, cujos modelos mentais de motivagio com frequéncia
comecam com treinadores de futebol americano esbravejantes, de rostos vermelhos
e veias saltadas —, ela muitas vezes produz desamparo. Os pesquisadores
descobriram que a autocompaixdo, em contraste, faz com que as pessoas estejam
dispostas a confrontar suas dificuldades e a assumir responsabilidade por elas.
Como escreve Neff, “longe de ser uma desculpa para autoindulgéncia, portanto, a
autocompaixdo nos empurra para a frente — e pelos motivos certos”.28

Assim, a partir da ciéncia da autocompaixio, o segundo passo na transformagio

de nossos arrependimentos € fazer a nés mesmos trés perguntas:

e Se um amigo ou parente vier até vocé com o mesmo arrependimento que vocé
tem, vocé trataria essa pessoa com bondade ou com desdém? Se sua resposta
for “com bondade”, pratique a mesma atitude com vocé mesmo. Se sua
resposta for “com desdém”, tente dar uma resposta diferente.

e Esse tipo de arrependimento €é algo pelo qual outros podem ter passado ou
vocé € a unica pessoa que jd o experimentou? Se vocé acredita que sua falta é
parte de sua humanidade comum, reflita sobre isso, pois é quase sempre
verdade. Se acredita que isso s6 acontece com vocé, por favor releia os
capitulos 7 a 10.

e Esse tipo de arrependimento representa um momento desagraddvel em sua
vida ou é um momento definidor? De novo, se vocé acredita que vale a pena
estar ciente do arrependimento, mas sem se identificar demais com ele, vocé
estd no caminho certo. Se acredita que esse sentimento representa totalmente

quem vocé €, pergunte a outra pessoa o que ela pensa sobre isso.



Essas trés perguntas, que formam o cerne da autocompaixio, nos levam ao

tltimo passo do processo.

PASSO 3. AUTODISTANCIAMENTO: ANALISE E TRACE ESTRATEGIAS

Pelo menos na aparéncia, Jilio César e Elmo formavam uma dupla improvavel.
Um era um estadista e historiador romano que foi imortalizado numa peca de
Shakespeare e que viveu hd mais de 2 mil anos. O outro é um muppet levemente
maniaco com o pelo baguncado e vermelho e o nariz laranja, cuja cidadania exata
nio € clara, mas cyjo ultimo endereco conhecido é a rua Sésamo.

Mas ambas as figuras sio especialistas na prdtica da mesma manobra retérica:
“ileismo”, palavra que designa o ato de falar sobre si mesmo na terceira pessoa.
Quando Julio César descreve suas guerras gélicas em seu livro Commentarii de bello
gallico, ele nunca usa “eu” ou outros pronomes em primeira pessoa. Em vez disso,
formula sentencas como “César soube através de espides que a montanha estava
nas mios de seus proprios homens”. Da mesma forma, quando Elmo explica seu
comprometimento com a vida mental, ele também desdenha a primeira pessoa e se
vale de construc¢des como “Elmo gosta de aprender!”.

Algumas pessoas acham que o ileismo ¢ incomodo (embora nio para Daniel
Pink). Mas sua existéncia como estilo de fala e de narracio exemplifica a etapa final
no processo de listar arrependimentos. Falar sobre si mesmo na terceira pessoa é
uma variedade do que psicélogos sociais chamam de “autodistanciamento”.

Quando somos perturbados por emocoes negativas, inclusive o arrependimento,
uma resposta € imergir nelas, encarar a negatividade tornando-a préxima e pessoal.
Mas a imersdo pode nos capturar numa ressaca de ruminacio. Uma abordagem
melhor, mais eficaz e mais duradoura € ir na direcio oposta — nio mergulhar nisso,
mas ampliar a visdo a partir do lado de fora e olhar nossa situagio como um
observador distanciado, como quando um diretor de cinema faz a cAmera recuar.

Depois de a autorrevelacio aliviar o fardo de carregar um arrependimento, e a

autocompaixio reenquadrd-lo como uma imperfeicio humana, e nio uma falha



incapacitante, o autodistanciamento ajuda a analisar e tragar estratégias — examinar
o sentimento sem vergonha ou rancor e extrair dele uma licio que pode orientar
seu comportamento futuro.

O autodistanciamento altera seu papel de mergulhador para oceandgrafo, de
quem nada nas profundezas turvas do arrependimento para quem navega acima da
dgua, examinando sua forma e a linha costeira. “Pessoas que se autodistanciam
focam menos em contar suas experiéncias e mais em reconstrui-las de formas que
oferecam entendimento e encerramento’, explica Ethan Kross, da Universidade de
Michigan, e Ozlem Ayduk, da Universidade da Califérnia, em Berkeley, dois
importantes estudiosos do assunto.2? Passar do ato imersivo de relatar para o mais
distanciado de reconstruir regula nossas emocdes e redireciona o comportamento.
Como resultado, o autodistanciamento fortalece o pensamento,39 incrementa
aptidoes para resolver problemas,3! aprofunda a sabedoria3? e até mesmo reduz a
pressdo sanguinea elevada que costuma acompanhar situacoes de estresse.>3

Podemos criar distancia de nossos arrependimentos de trés maneiras.

Primeiro, podemos nos distanciar no espaco. O movimento cldssico €
conhecido, sem surpresa, como “técnica da mosca na parede”. Em vez de examinar
seu arrependimento a partir de sua prépria perspectiva — “Eu realmente estraguei
tudo deixando minha amizade proxima com Jen terminar e depois nio fazendo
nada para corrigir isso” —, veja a cena a partir da perspectiva de um observador
neutro. "Eu vi uma pessoa deixar uma importante amizade acabar. Mas todos nés
cometemos erros, e ela pode redimir isso indo ao encontro de conexdes
significativas, inclusive Jen, com mais regularidade e mais frequéncia.”

Talvez vocé note que muitas vezes é melhor em resolver os problemas dos
outros do que os seus préprios. Como nio estd enredado em tantos detalhes
quanto os outros estio, vocé é capaz de ver o quadro inteiro de um modo que eles
nio sio. Na verdade, Kross e Igor Grossmann, da Universidade de Waterloo, no
Canad4, demonstraram que quando as pessoas dio um passo atrds e avaliam a
propria situagio do modo que fazem com as situacoes dos outros, elas preenchem

essa lacuna de percepcio. Raciocinam sobre seus problemas de forma tio eficaz



quanto o fazem com os problemas dos outros.34 Igualmente importante, a técnica
da mosca na parede nos ajuda a suportar a critica e aprender com ela — torna mais
ficil nio a receber como algo pessoal —, o que ¢é essencial para transformar
arrependimentos em ferramentas para o aprimoramento.>®> Esse tipo de
distanciamento pode ser tanto fisico como mental. Ir a outro lugar para analisar o
sentimento ou até mesmo se recostar numa cadeira, em vez de se curvar para a
frente, pode fazer com que os desafios parecam menos dificeis e reduz a ansiedade
ao abordd-los.36

A segunda maneira é se autodistanciar no tempo. Podemos arregimentar a
mesma aptidio para viajar no tempo que faz nascer o arrependimento para analisar
e tracar estratégias sobre como aprender com ele. Por exemplo, um estudo
demonstrou que incitar pessoas a considerar como poderiam se sentir em relacio a
uma situacio negativa em dez anos reduziu o estresse e aumentou a capacidade de
resolver problemas, em comparacio com imaginar como seria em uma semana.3’

Visitar mentalmente o futuro — e entio imaginar o arrependimento de forma
retrospectiva — ativa um tipo de distanciamento, como uma lente grande angular,
semelhante ao da técnica da mosca na parede. Pode fazer os problemas parecerem
menores, mais tempordrios e mais ficeis de superar.3® Cheryl, por exemplo,
poderia imaginar como reagiria em uma década, olhando seu arrependimento 14
atrds. Ela se sentiria mal por deixar a amizade de lado durante 35 anos? Ou ficaria
contente de ter avaliado seus arrependimentos de conexio — com Jen ou com
outros? Quando simulamos olhar para o problema de forma retrospectiva, com os
binéculos do amanhi, e nio com a lupa de hoje, é mais provivel que sejamos
capazes de substituir a autojustificativa por autoaprimoramento.3?

O terceiro método de autodistanciamento, como nos ensinam Jilio César e
Elmo, é por meio da linguagem. Kross, Ayduk e outros conduziram algumas
pesquisas fascinantes, concluindo que “mudancas sutis na linguagem que as pessoas
usam para se referir a si mesmas durante a introspeccio podem influenciar sua
capacidade de regular como pensam, sentem e se comportam sob estresse”.40

Quando abandonamos a primeira pessoa ao falar de nés mesmos, a distincia que



isso cria pode nos ajudar a reformular ameagas como sendo desafios e substituir
aflicio por significado. Por exemplo, tomando emprestada uma pdgina de César,
Grossmann e vdrios colegas descobriram que fazer as pessoas escreverem sobre
seus desafios usando pronomes em terceira pessoa, como “ela”, “ele”, “eles” e
“elas”, em vez dos em primeira pessoa, como “eu’, “a mim” e “meu”, aumentou sua
humildade pessoal e agucou 0 modo como raciocinavam quando em dificuldades.4!
Avaliar arrependimentos na segunda pessoa — referindo-se a si mesmo como
“vocé” em vez de “eu” — também fortalece o comportamento e aprofunda seu
comprometimento com melhorar o comportamento futuro, segundo uma pesquisa
de Sanda Dolcos e Dolores Albarracin.42 Da mesma forma, exibir o que alguns
chamam de “vocé universal”, usando “vocé” para significar pessoas em geral, pode
desestigmatizar experiéncias negativas e ajudar a extrair delas algum significado.43

E Elmo pode ser mais sdbio do que parece. Dirigir-se a vocé mesmo usando seu
nome tem efeitos semelhantes. Por exemplo, outro projeto liderado por Kross
descobriu que durante o surto de ebola em 2014 pessoas que foram designadas de
maneira aleatéria para usar seu nome, em vez de “eu’, ao pensar sobre a doenca
foram mais capazes de gerar motivos baseados em fatos para nio entrar em panico
quanto ao surto.#4 Igualmente importante, o autodistanciamento por meio da
linguagem ndo € trabalhoso nem consome tempo. De acordo com um estudo de
neuroimagem, seus efeitos podem surgir em um segundo.4>

Assim, para usufruir dos beneficios do autodistanciamento, tente qualquer um

dos métodos a seguir:

e Imagine que seu melhor amigo estd enfrentando o mesmo arrependimento
com que vocé estd lidando. Qual ¢ a licio que isso lhes ensina? O que diria a
ele em seguida? Seja o mais especifico que puder. Agora siga seu proprio
conselho.

e Imagine que vocé é um especialista neutro — um doutor em ciéncias de
arrependimento — analisando seu arrependimento num consultério limpo,

imaculado. Qual ¢ seu diagnéstico? Explique em termos clinicos o que deu



errado. Em seguida, o que vocé recomenda? Agora escreva um e-mail para
vocé mesmo — usando seu prenome e o pronome ‘vocé  — destacando as
pequenas coisas que vocé precisa aprender com o arrependimento.

e Se seu arrependimento envolve seu negécio ou sua carreira, tente uma técnica
do falecido ceO da Intel Andy Grove, que, segundo se conta, perguntava a si
mesmo: “Se eu fosse substituido amanha, o que faria o meu sucessor?".*®

e Imagine que se passaram dez anos e que vocé estd recordando com orgulho

como respondeu a esse arrependimento. O que vocé fez?

Olhar de forma retrospectiva pode nos levar adiante, mas apenas se fizermos
isso direito. A sequéncia de autorrevelacio, autocompaixdo e autodistanciamento
oferece um simples, porém sistemadtico, modo de transformar o sentimento numa

forca de estabilidade, conquista e propésito poderosa.

Mas ainda nio terminamos. Também € possivel seguir em frente olhando para a

frente — antecipando arrependimentos antes que ocorram.



SETE OUTRAS TECNICAS DAS QUAIS VOCE NAO SE
ARREPENDERA

1. COMECE UM CIRCULO DE ARREPENDIMENTO

Pense em circulos de arrependimento como sendo primos proximos de
clubes do livro. Retina cinco ou seis amigos para tomar café, chd ou
drinques. Peca a dois deles que venham preparados com um
arrependimento significativo e que contem a histéria. Peca que os outros
respondam a cada arrependimento, primeiro categorizando-o. (E de acio
ou ina¢io? Em qual das quatro estruturas profundas ele entra, se é que em
alguma?) Depois, para cada arrependimento, o grupo trabalha fazendo uso
do processo revelacio-compaixio-distanciamento. Quando o encontro
termina, as duas pessoas se comprometem a adotar um comportamento
especifico (por exemplo, falar com um chefe desagradavel ou convidar
alguém para um encontro). Na reuniio seguinte, os outros cobram essa

promessa — e duas outras pessoas compartilham seus arrependimentos.

2. CRIE UM CURRICULO DE FRACASSO

A maioria de nés tem um curriculo — um compéndio escrito de empregos,
experiéncias e credenciais que demonstram a potenciais empregadores e
clientes quio qualificados, peritos e genericamente incriveis nés somos.
Tim Seelig, um professor de prdtica na Universidade Stanford, diz que
também precisamos de um “curriculo de fracasso”, um inventdrio
detalhado e minucioso do que falhamos. Isso oferece outro método de
lidar com arrependimentos. O préprio ato de criar um é uma forma de
revelacio. Ao olhar para seu curriculo de fracassos nio como seu

protagonista, mas como observador, pode vocé aprender com ele sem se



sentir diminuido por seus erros. Alguns anos atrds, eu compilei um
curriculo de fracassos e tentei colher licdes das muitas lambancas que
cometi. (Revelar a mim mesmo esses embaracos serd suficiente, muito
obrigado.) Dei-me conta de que eu fazia repetidamente variacdes dos

mesmos dois erros, e saber disso me ajudou a evitar cometé-los de novo.

3. ESTUDE A AUTOCOMPAIXAO

Hai vinte anos eu leio pesquisas de ciéncias sociais tentando compreender
seu sentido, mas poucos temas me tocaram de forma tio poderosa quanto
a sobre autocompaixio. Compreender esse sentimento me ajudou a conter
uma autocritica excessiva, porque me convenci de que repreender a mim
mesmo, embora fosse prazeroso em termos masoquistas, nio era eficaz. A
autocompaixio me ajudou também a ver meus esforcos idiossincriticos
como comuns e soluciondveis. Eu incentivo vocé a olhar mais
profundamente para esse tépico. Um bom lugar para comecar ¢ o site de
Kristin Neff (https://self-compassion.org), no qual vocé pode medir seus
proprios niveis de autocompaixio. Seu livro Self-Compassion: The Proven
Power of Being Kind to Yourself [Autocompaixio: O poder comprovado de

ser gentil consigo mesmo] também é excelente.

4. PAREIE RESOLUCOES DE ANO-NOVO COM ARREPENDIMENTOS DE ANO-
VELHO

Uma questio essencial deste capitulo — e de todo o livro — é que olhar
para trds pode nos levar adiante. Um modo de inserir esse principio em
sua vida é estabelecer um ritual. No final de dezembro, o marco temporal
de 1° de janeiro nos incita a tomar decisdes de Ano-Novo. Mas, como
precursor dessa prdtica, tente o que chamo de “Arrependimentos de Ano-
Velho”. Faca um retrospecto do ano que estd prestes a acabar e liste trés

arrependimentos. Vocé se arrepende de nio ter se reconectado com um



parente ou um ex-colega? Ou de nio ter comecado aquele negécio
paralelo? Ou de ter contado uma mentira que comprometeu seus valores?
Anote  esses arrependimentos. E  transforme  desfazer seus
arrependimentos de acio e agir para transformar seus arrependimentos de

inacio em suas principais decisdes para o novo ano.

5. SUBTRAIA MENTALMENTE EVENTOS POSITIVOS

Para eliminar o sofrimento de um arrependimento, tente um truque
mental que ficou famoso com o filme de 1946 A felicidade ndo se compra.
Na véspera de Natal, George Bailey estd a beira do suicidio quando recebe
a visita de Clarence, um anjo, que mostra a George como teria sido a vida
em Bedford Falls se ele nunca tivesse nascido. A técnica de Clarence se
chama “subtrair mentalmente eventos positivos”.4” Pense em alguma coisa
boa em sua vida — uma amizade préxima, uma realizacio na carreira, um
de seus filhos. Considere todas as decisdes e indecisdes, todos os erros e
triunfos que o levaram a essa situagio feliz. Agora retire tudo isso. Para
usar um exemplo do capitulo anterior, eu poderia subtrair mentalmente ter
conhecido minha mulher. O resultado ¢ infelicidade e melancolia. Mas,
assim como aconteceu com George Bailey, a subtracio aprofunda minha

gratidio e langa uma nova luz sobre meus arrependimentos.

6. PARTICIPE DA WORLD REGRET SURVEY

Se vocé ainda ndo fez isso, anote seu arrependimento na World Regret
Survey (www.worldregretsurvey.com). Escrever sobre esse sentimento
pode desarmd-lo — e oferecer a distincia necessdria para avalid-lo e se
afastar dele. Vocé pode também ler os arrependimentos de outras pessoas,
o que oferece uma perspectiva de nossa humanidade compartilhada e pode
ajudar a fortalecer seus musculos para lidar com isso. Quando vocé ler

arrependimentos vindos de todo o mundo, pergunte a si mesmo: Que tipo



de arrependimento ¢é esse? Que conselho vocé daria a quem o escreveu

para que use o sentimento como uma forga positiva?

7. ADOTE UMA MENTALIDADE DE JORNADA

Realizar nossos objetivos pode nos isolar de arrependimentos. Mas se nio
mantivermos nosso comportamento apos alcangd-los — continuando a nos
exercitar regularmente ou mantendo os bons hdbitos de trabalho que nos
levaram a completar um projeto —, o arrependimento rapidamente
encontra o caminho para nossa mente. Um antidoto para esse problema
vem do trabalho dos professores da Universidade Stanford Szu-chi Huang
e Jennifer Aaker, que recomendam o que chamam de “mentalidade de
jornada”. Huang e Aaker descobriram que, quando chegamos a um destino
— como completar uma tarefa dificil e importante —, as vezes relaxamos e
supomos que nosso trabalho estd completo. Mas em geral nio estd. Nio
fique saboreando o objetivo que alcancou. Reveja os passos que o levaram
até ld. Passe menos tempo celebrando a chegada ao destino e mais

contemplando a jornada.



“Eu me arrependo de ter permitido que um conselheiro na faculdade me
convencesse de que eu nio tinha vocagio para ser médica. Gostaria de ter
acreditado em mim mesma e pelo menos tentado.”

Sexo feminino, 54 anos, Maryland

“Eu me arrependo de ter desperdicado tanto tempo livre antes de ter tido
filhos. Olhando agora, eu NAO ESTAVA de jeito nenhum ocupado demais para nio
estudar espanhol, nio me exercitar regularmente ou fazer um esforco extra para
me aprimorar.”

Sexo masculino, 29 anos, Indiana

“Nio ter sido mais sexualmente ativa.”

Sexo feminino, 71 anos, Michigan



14. Antecipando o arrependimento

Viva como se jd estivesse vivendo pela sequnda vez e como se tivesse agido na primeira de

maneira tdo errada quanto estd prestes a agir agora!

Viktor Frankl, 1946

Certa manhi, em 1888, Alfred Nobel acordou e teve uma surpresa com o jornal
matutino. Ali, preto no branco para que todos lessem, estava seu obitudrio. Um
jornal francés tinha confundido Alfred com seu irmio, Ludvig, que tinha morrido,
pois Alfred com toda certeza nio tinha. Era uma fake news no contexto do fin de
siecle.

Mas o que realmente irritou Alfred foi como o cabecalho de seu obitudrio
resumiu a obra de sua vida: “Le marchand de la mort est mort” [O mercador da
morte esta morto].

Nobel, um sueco que falava cinco linguas, era um quimico competente e um
inventor bem-sucedido. E o que ele tinha inventado eram coisas que explodiam:
detonadores, cdpsulas explosivas e, a mais famosa, a dinamite, que ele patenteou na
década de 1860. Além disso, construiu fdbricas de dinamite pelo mundo todo, o
que fez dele um multimiliondrio e um dos industriais mais importantes da Europa.

Mas o obitudrio nio contava uma histéria de genialidade técnica e impeto
empresarial. Descrevia uma alma contaminada por um legado vergonhoso — um
homem ganancioso e amoral que ficara fabulosamente rico vendendo as pessoas
ferramentas para destruirem umas as outras.

Oito anos depois, quando Nobel morreu, seu testamento trazia uma surpresa.

Em vez de deixar sua fortuna para a familia, seu espdlio estabeleceu um conjunto



de prémios para “aqueles que, durante o ano anterior, tivessem conferido o maior
beneficio 2 humanidade™ — os prémios Nobel.

Diz a lenda que a inspiracio para esse gesto veio daquele obitudrio prematuro.!
Nobel vislumbrou o seu futuro e se arrependeu do que viu. Antecipando o
sentimento, mudou seu comportamento para evitd-lo.

Se os dois capitulos anteriores falaram do arrependimento visto pelo retrovisor,
este € sobre ele visto pelo para-brisa. Arrependimento é uma emocio retrospectiva.
Ele passa a existir quando olhamos para trds. Mas também podemos usd-lo de
forma prospectiva e proativa — para dar uma olhada no futuro, predizer do que
vamos nos arrepender e, entdo, reorientar nossos comportamentos com base em
nossa previsio. As vezes essa abordagem nos aponta uma dire¢io promissora.
QOutras, nos desencaminha. Mas, se compreendermos o lado bom e o ruim de
antecipar o arrependimento, podemos aprimorar nossa estratégia para ter uma boa

vida.

O LADO BOM DA ANTECIPACAO

Como a maioria das grandes instituicdes de pesquisa, a Universidade Duke
opera um extenso sistema de bibliotecas que serve a seus estudantes, a faculdade e
a equipe. Como a maioria das organizagdes de qualquer tipo, as bibliotecas da
Universidade Duke (DUL, na sigla em inglés) querem saber o que seus clientes e
integrantes pensam de suas ofertas. Para avaliar as opinides e reunir feedback, ela
conta tradicionalmente com o envio de questiondrios por e-mail para sua
comunidade. No entanto, enfrentava um problema perene: a maioria das pessoas
nio se dava ao trabalho de completar os questiondrios.

Assim, os hdbeis bibliotecdrios de Duke tracaram um plano — um experimento
simples que lancou luz no arrependimento antecipado.

Em 2016, a DUL enviou a metade de seus 6 mil estudantes um formuldrio de
pesquisa e informou que se o completassem e o devolvessem entrariam num

sorteio de um vale-presente no valor de 75 dolares.



Os outros 3 mil estudantes também receberam um e-mail com o formulirio.
Mas as regras que o acompanhavam eram diferentes. Todos entrariam na rifa. No
entanto, se o0s organizadores sorteassem um nome € a pessoa nao tivesse
completado o formuldrio, seria inelegivel para o prémio e outro nome seria
sorteado.

Que abordagem rendeu o maior nimero de formuldrios completados?

Uma nem chegou perto da outra. Em uma semana, apenas um terco dos
estudantes do primeiro grupo tinha completado o formuldrio, mas dois tercos dos
estudantes do segundo o completaram.?2 No primeiro caso, era uma rifa normal. No
segundo, era o que os economistas comportamentais vieram a chamar de “loteria de
arrependimento”.

Loterias de arrependimento sio um modo de antecipar o sentimento que pode
alterar nosso comportamento. Numa loteria comum, eu tenho de adotar medidas
afirmativas para entrar — no exemplo da Duke, preenchendo um questiondrio e o
devolvendo. Se nio fizer isso e alguém que o fizer for sorteado, eu posso ficar
levemente desapontado (supondo que eu fique sabendo disso). Mas, como as
probabilidades sdo baixas e meu investimento emocional é quase nenhum,
provavelmente nio ficarei arrasado.

No entanto, numa loteria de arrependimento, eu avalio minha decisio de modo
diferente. Se os organizadores sortearem meu nome e eu ndo tiver completado o
formuldrio, sei que vou me recriminar. Posso imaginar facilmente um futuro no
qual eu ganho o prémio — mas o vale-presente me é tomado das mios devido a
minha estupidez, preguica ou falta de esforco. Se eu antecipar essa sensacio de
desapontamento, vou proceder como dois tercos desses alunos e completar o
questiondrio.

Loterias de arrependimento sio eficazes para mudar o comportamento em
muitas dreas.> Em geral, para nés, a dor de perder alguma coisa ¢ maior do que o
prazer de ganhar algo equivalente — assim, percorremos distincias extraordindrias
(e com frequéncia irracionais) para evitar perdas. “As perdas ficam maiores que os

ganhos”, diz o ditado.# Da mesma forma, quando antecipamos nossas emogdes, 0



arrependimento fica maior que o jibilo. Em muitas situagdes, a dor esperada do
arrependimento supera o ganho esperado da alternativa.

Isso muitas vezes pode trabalhar a nosso favor. Antecipar nosso arrependimento
retarda nosso pensamento. Aciona nossos freios cerebrais, dando-nos tempo para
reunir informacio adicional e refletir antes de decidir o que fazer. Arrependimento
antecipado € particularmente dtil para superar arrependimentos de inacio.

Por exemplo, durante a pandemia do coronavirus, o maior fator para jovens
adultos fazerem o teste de covid foi o arrependimento que disseram que teriam se
nio agissem — se nio fizessem o teste e depois, acidentalmente, passassem o virus
para outra pessoa —, de acordo com um estudo de 2021 por Russell Ravert, da
Universidade de Missouri, Linda Fu, do Hospital Nacional de Criancas em
Washington, DC, e Gregory Zimet, da Faculdade de Medicina da Universidade de
Indiana.> Outro estudo de 2021, conduzido por Katharina Wolff, da Universidade
de Bergen, na Noruega, revelou um efeito semelhante nas vacinas contra covid. O
arrependimento de inacio antecipado por nio se vacinar, e com isso por em risco a
si mesmo e aos outros, foi uma forca mais poderosa para tornar as pessoas mais
dispostas a se vacinar até mesmo do que fatores como o que amigos e familiares
tinham decidido fazer.6

Quando imaginamos quio mal nos sentiremos no futuro se nio agirmos da
maneira adequada agora, essa emocdo negativa — que simulamos mais do que
experimentamos — pode melhorar nosso comportamento. Em 2006, uma meta-
andlise de 81 estudos envolvendo 45 618 participantes descobriu que
“arrependimento  antecipado estava associado a uma ampla gama de
comportamentos relativos a saide”.” Por exemplo, um importante estudo britanico
conduzido por Charles Abraham, da Universidade de Sussex, e Paschal Sheeran,
da Universidade de Sheffield, demonstrou que as pessoas que de imediato
concordaram com a simples declaracio “se eu nio me exercitar pelo menos seis
vezes nas proximas duas semanas vou me arrepender’ acabaram se exercitando
mais do que para quem a ideia de arrependimento nio viera 2 mente.8

Diversos estudos nos tltimos quinze anos demonstraram que antecipar o



arrependimento pode também nos dispor a: comer mais frutas e vegetais,” tomar
vacinas contra o HPVIO e contra a gripe !l usar camisinha,!? nos informarmos melhor
quanto a nossa satide,]3 fazer exames preventivos de cancer,4 dirigir com mais
cuidado,l> fazer um preventivo do colo do ttero,16 deixar de fumar 7 reduzir o
consumo de alimentos processados!® e até mesmo reciclar mais.19

Antecipar o sentimento oferece uma ferramenta conveniente para julgar uma
situacdo. Quando vocé nio souber qual deveria ser seu proximo passo, pergunte a
si mesmo: “No futuro, vou me arrepender dessa decisio se nio fizer X?". Responda
a pergunta. Aplique a resposta a sua situacio atual. Essa abordagem estd por trds da
(pequena, mas crescente) popularidade das “festas de obitudrio” — nas quais as
pessoas dio vazio a seu Alfred Nobel interior, rascunham seus préprios obitudrios
€ 0S usam como guia para seus proximos anos.20 E também a ideia que anima os
“pre-mortems”. Nessa técnica de gerenciamento, equipes de trabalho viajam
mentalmente para o futuro antes de um projeto sequer comecar e imaginam um
cendrio de pesadelo no qual tudo dd errado — digamos, o projeto extrapola o prazo
ou o orcamento, ou nem mesmo chega a ser concluido. Depois, usam esses insights
para evitar erros crassos antes que ocorram.?l

Se hd alguém que incorpora essa abordagem ao trabalho e a vida — o predador
que estd no topo da cadeia alimentar do arrependimento antecipado — ¢é Jeff
Bezos. Ele é uma das pessoas mais ricas do mundo, gracas a ter fundado a Amazon,
uma das maiores empresas do planeta. Ele é o dono do Washington Post. Viaja ao
espaco. Mas no dominio de nossa emocio mais mal compreendida € mais
conhecido por um conceito que ele chama de “estrutura de minimizagio do
arrependimento”.

No inicio da década de 1990, Bezos estava trabalhando num banco quando
concebeu uma empresa que venderia livros via uma recém-criada tecnologia
chamada World Wide Web. Quando disse a seu chefe que queria deixar seu
emprego bem remunerado, ele o estimulou a pensar naquilo durante alguns dias,
antes de se comprometer.

Formado em ciéncias da computacio, Bezos queria um modo sistemdtico de



analisar sua decisio — uma espécie de algoritmo que levasse a uma conclusio

sensata. E finalmente chegou a uma. Como explicou numa entrevista em 2001:

Eu quis me projetar e me ver com oitenta anos e dizer: “Estd bem, agora estou olhando para trds, para
minha vida. Quero ter minimizado o nimero de meus arrependimentos”. Eu sabia que quando tivesse
oitenta anos nio iria me arrepender por ter decidido isso. Nio iria me arrepender de ter tentado participar
nessa coisa chamada internet, que eu achava que ia ser realmente um grande sucesso. Eu sabia que se
fracassasse eu ndo me arrependeria, mas sabia também que a tnica coisa da qual poderia me arrepender era
de nunca ter tentado. Sabia que isso me assombraria todos os dias, e, assim, quando pensei dessa maneira, a

decisio foi incrivelmente ficil.22

Bezos antecipou um arrependimento de ousadia, depois tornou a vontade de
evitd-lo no futuro o impulso para seu comportamento no presente. A estrutura de
minimizac¢io de arrependimento foi para ele um movimento sensato e é um modelo
mental util para todos nés. Constatamos que antecipar nossos arrependimentos
pode melhorar nossa saude, ajudar a nos tornarmos biliondrios e ganhar a simpatia
de colegas bibliotecirios que distribuem formuldrios de pesquisa. E um remédio
poderoso.

Mas deveria vir com uma etiqueta de adverténcia.

O LADO RUIM DA ANTECIPACAO

Para compreender como arrependimentos antecipados podem dar errado,
permita-me convidd-lo para andar de metrd, comprar um micro-ondas, trocar um
bilhete de loteria e fazer um teste padronizado.

Imagine que € a hora do rush matinal é vocé estd correndo para pegar um metrd
para ir trabalhar. No caminho até a estacdo, seu sapato desamarra porque vocé, na
pressa, o amarrou mal. Vocé vai por um minuto a um canto da cal¢ada, amarra o
sapato e continua. Quando chega na plataforma, vé seu trem partindo. Droga! Se
a0 menos nio tivesse parado para amarrar o sapato, teria alcancado o trem.

Quanto arrependimento vocé anteciparia por essa experiéncia de perder o trem

por um minuto?



E, uma pergunta relacionada: quanto arrependimento vocé esperaria ter se
tivesse perdido o trem por cinco minutos?

Segundo Daniel Gilbert, da Universidade Harvard, que liderou um grupo de
pesquisadores que conduziram experimentos sobre essa questio numa estacio de
metrd em Cambridge, Massachusetts, a maioria das pessoas prevé que terdio um
arrependimento muito maior por perder o trem por um minuto do que por perdé-
lo por cinco minutos. Mas, na verdade, a medida de arrependimento que as pessoas
de fato tém é mais ou menos a mesma em ambas as situacdes, e nio é muito
grande.

Um problema ao usar arrependimentos antecipados como ferramenta para a
tomada de decisio é que somos bem ruins em predizer a intensidade e a duracio
de nossas emocoes.23 Além de particularmente ineptos em prever arrependimento.
Muitas vezes superestimamos quio mal nos sentiremos e subestimamos nossa
capacidade de lidar com nossos sentimentos e amenizd-los com pelo menos. Como
escrevem Gilbert e seus colegas, arrependimentos antecipados “podem ter um
pouco de bicho-papio, parecendo maiores em perspectiva do que se mostram de
fato na experiéncia”. Somos como meteorologistas atrapalhados que continuam
prevendo (de forma errada) chuva. E, como resultado, dizem os pesquisadores,
“tomadores de decisio que pagam para evitar arrependimentos futuros podem
estar comprando uma inseguranca emocional de que efetivamente nao precisam”.24

Superestimar o arrependimento tem outra consequéncia: pode anuviar nossas
decisdes. Suponha que depois de esperar um pouco vocé embarca no préximo
trem e vai para o trabalho. Apés uma manhia produtiva, vocé tem um intervalo para
almocgar e vai a uma loja de produtos eletronicos para comprar um micro-ondas
para seu apartamento. Depois de uma breve conversa com o vendedor, vocé reduz
as opcoes a duas.

Os dois aparelhos tém o mesmo tamanho, a mesma poténcia e oferecem as
mesmas funcoes. Parecem ser idénticos, exceto por dois aspectos. O primeiro € de
uma marca conhecida; o segundo, de uma marca genérica. E o primeiro custa 149

dolares, enquanto o segundo custa 109 dolares.



Qual vocé escolhe?

Quando Itamar Simonson, da Universidade Stanford, conduziu um experimento
como esse, descobriu que os consumidores se dividiam meio a meio quanto 2
escolha. Metade escolheu a marca mais cara; metade, a mais barata e genérica.

Porém, depois ele introduziu um novo elemento. Disse aos compradores que
pouco depois de terem tomado sua decisio ele revelaria como uma revista
independente classificava as duas escolhas. Com essa promessa no ar, os
compradores ficaram cautelosos. Mais pessoas — dois tercos, na verdade —
escolheram a marca conhecida. Elas antecipavam um arrependimento maior se
saissem do statu quo (que é optar por uma marca famosa) e depois soubessem que
haviam tomado a decisio errada.2> Assim, para evitar essa sensacio desagradivel,
apostaram no seguro. Ficaram menos preocupados com fazer a escolha certa e
tentaram fazer a menos suscetivel a arrependimento — que nem sempre € a mesma.

Antecipar arrependimento pode as vezes nos desviar da melhor decisio, em
favor da que mais nos protege do sentimento — como vocé vai redescobrir quando
voltar para o escritério.

Depois de sair da loja, vocé compra um bilhete de um dolar para o sorteio de
amanhi de 80 milhoes de dolares da loteria. Acontece que eu também comprei um
bilhete. E decidi propor a vocé um acordo: trocar meu bilhete com o seu — e lhe
dar trés dolares por ele.

Vocé aceitaria?

Claro que deveria. E, claro, ndo vai aceitar.

Os dois bilhetes tém a mesma chance de ganhar. Se vocé fizer a troca, suas
probabilidades continuardo as mesmas, e extremamente remotas. Mas agora vocé
terd trés dolares a mais do que tinha antes. Nem precisa raciocinar muito!

Mas, em experimentos de laboratério, mais de metade das pessoas resistiu a essa
oferta — porque era simples imaginar o arrependimento que sentiriam se
negociassem o eventual vencedor.2®6 S6 quando os pesquisadores colocaram o

bilhete num envelope selado — de modo que as pessoas nio pudessem ver seus



numeros e saber se tinham o bilhete vencedor —, os participantes se mostraram
mais dispostos a fazer esse tipo de troca.2”

No caso da loteria e em muitos outros, minimizar o arrependimento nio € a
mesma coisa que diminuir o risco. E, se nio antecipamos de forma adequada,
acabaremos fazendo uma escolha de minimizar o arrependimento em vez de
minimizar o risco. As vezes isso significa ndo tomar nenhuma decisio. Muitos
estudos demonstram que a aversio ao arrependimento pode com frequéncia levar a
uma aversio a escolha.28 Se focamos demais naquilo de que vamos nos arrepender,
podemos nos imobilizar e decidir nio decidir. Da mesma forma, em estudos de
negociacdo, dar muita aten¢io ao arrependimento antecipado paralisava o
progresso. Fazia os negociadores ficarem avessos ao risco e menos propensos a
fechar um acordo.2?

Seu dia de trabalho se aproxima do fim, mas nio suas obrigacdes. Como vocé é
do tipo ambicioso, estd estudando para tirar a licenca de corretor imobilidrio
enquanto mantém seu emprego atual. Essa noite é seu primeiro exame — oitenta
questdes de multipla escolha.

Vocé engole uma xicara de café e entra na sala da prova. Tem duas horas para
completd-la. Estd indo bem, avancando de maneira firme pelas perguntas,
marcando suas respostas no formuldrio, quando lhe ocorre um pensamento.

“Na questio 23 eu escolhi B. Mas agora acho que a resposta certa pode ser C.”

Vocé volta aquela questdo, apaga sua resposta original e registra a outra? Ou fica
com seu instinto inicial?

Em todos os niveis escolares e em treinamentos profissionais, o conselho que
especialistas oferecem € consistente. De acordo com pesquisas, a maioria dos
professores universitdrios sugere que vocé fique com seu instinto inicial, porque
mudar respostas costuma prejudicar a nota dos estudantes. Os conselheiros
académicos na Universidade Estadual da Pensilvania concordam: “Seu primeiro
palpite é em geral o correto. Nao mude uma resposta a menos que tenha certeza

disso”. A Princeton Review, cujo negécio € preparar estudantes para diversos testes



padronizados, alerta: “Na maioria das vezes, vocé quer seguir seu instinto em vez
de repensar suas respostas. Muitos acabam mudando a certa por uma erradal”.30

A sabedoria convencional ¢ clara: fique com seu primeiro instinto e nio mude a
resposta.

A sabedoria convencional também estd errada. Quase todo estudo feito sobre o
tema demonstrou que, quando estudantes mudam respostas nas provas, é bastante
mais provavel que alterem uma errada para uma certa (que bom!) do que o oposto
(que drogal). Estudantes que alteram suas respostas costumam melhorar suas
notas.3!

Entio, por que esse conselho equivocado perdura?

O arrependimento antecipado distorce nosso julgamento.

Em 2005, Justin Kruger, hoje psicologo social na Universidade de Nova York,
junto com Derrick Wirtz, agora na Universidade da Columbia Britanica, e Dale
Miller, da Universidade Stanford, analisaram as respostas apagadas de mais de
1500 provas de psicologia feitas por estudantes da Universidade de Illinois, onde
Kruger e Writz ensinavam na época. Assim como pesquisas anteriores, as
mudangas de uma resposta errada para uma certa eram duas vezes mais comuns do
que as de uma certa para uma errada.

No entanto, quando os pesquisadores perguntavam aos estudantes do que eles
achavam que se arrependeriam mais — de “mudar quando deveriam ter mantido”
ou de "manter quando deveriam ter mudado”™ —, as respostas foram reveladoras.
Entre os estudantes, 74% anteciparam mais arrependimentos por terem mudado
respostas, enquanto 26% disseram que nio se importariam. E exatamente ninguém
antecipou maior arrependimento por ter mantido a resposta inicial.

Kruger, Wirtz e Miller chamam isso de “primeira faldcia do instinto” — vem de
um arrependimento antecipado ter dado errado. “Resolver um problema de
maneira equivocada por ir contra um primeiro instinto é mais memordvel do que
por nio ter ido”, eles escrevem. “O arrependimento produzido por fazer a troca
quando a resposta original deveria ter sido mantida é o bastante para que o azar de

ter errado a questio pareca ser quase tragico.”32 Erramos por medo do espectro



prospectivo do “se ao menos”. Vocé também erra. Como nio mudou a sua
resposta, vocé nio passou na prova e precisa refazé-la. Se ao menos tivéssemos
conhecido essa pesquisa antes...

O arrependimento antecipado muitas vezes nos faz melhores. Mas, como seu dia

agitado demonstra, antes de tomar o remédio leia o rétulo.

ATENCAQ:
O ARREPENDIMENTO ANTECIPADO PODE CAUSAR PARALISIA NA TOMADA DE DECISOES,

AVERSAO AO RISCO, FALACIAS DE PRIMEIRO INSTINTO E NOTAS BAIXAS NAS PROVAS.

Como uma droga universal, o arrependimento antecipado tem alguns efeitos

colaterais perigosos, mas esse nio € seu tinico problema.

Herbert Simon é uma das quase mil pessoas que ganharam o prémio que leva o
nome do magnata inventor da dinamite e antecipador de arrependimentos, que
encontramos antes neste capitulo. Simon era um grande cientista social, que
ensinou na Universidade Carnegie Mellon durante cinquenta anos e cujas
contribui¢des intelectuais cobriam muitos campos, inclusive ciéncia politica,
psicologia cognitiva e inteligéncia artificial. Mas talvez seu maior legado seja ter
levado a economia a considerar a dimensio humana em suas andlises.

No mundo pré-Simon, os modelos dominantes na drea supunham que as
pessoas, ao tomar decisdes, tinham preferéncias estdveis e toda informacio de que
precisavam, tentando assim sempre maximizar seus resultados. Em todos os casos e
a todo momento, buscamos comprar pelo menor preco possivel, vender pelo mais
alto e maximizar nossos ganhos de maneira implacavel.

Simon convenceu profissionais da economia de que suas suposicdes, embora
verdade em alguns casos, nio estavam sempre corretas. Nossas preferéncias as
vezes mudam. Dependendo de diversos fatores, muitas vezes nos falta a
informacio apropriada para tomar a decisio ideal. Além disso, sempre buscar o

melhor negocio pode ser cansativo. Em muitas situagdes, nés simplesmente nio



nos preocupamos o bastante para encontrar a opgao perfeita — o carpinteiro ideal,
o hambtirguer inigualdvel — e estamos dispostos a ficar satisfeitos com o que é bom
o suficiente.

As vezes maximizamos, explica Simon. Qutras, nos “satisfazemos”33 Se isso
fosse verdade — e andlises de comportamento demonstraram que é —, os modelos
teriam de mudar — e eles mudaram. Por seu trabalho, Simon ganhou o prémio
Nobel de economia.

Levou algum tempo para os psicélogos comecarem a explorar as consequéncias
emocionais das duas abordagens de tomada de decisio de Simon. Mas esse
momento chegou em 2002, quando seis cientistas sociais, liderados por Barry
Schwartz e Andrew Ward, da Faculdade Swarthmore, desenvolveram uma escala
de personalidade que media a propensio do individuo para maximizar ou ficar
satisfeito. Usando um conjunto de dezessete perguntas, eles conseguiram
identificar quem buscava padrées ideais (os maximizadores) e quem costumava
escolher o que chegasse ao limite do aceitdvel (os que ficam satisfeitos).

Apos aplicar sua escala de maximizagio a mais de 1700 participantes, eles
relacionaram os resultados a2 medida do bem-estar deles. O que os pesquisadores
descobriram foi uma surpresa. A maioria dos maximizadores era muito infeliz. Eles
relataram ter “significativamente menos satisfacio com a vida, menos felicidade [e]
otimismo”, além de mais depressio do que os que ficavam satisfeitos.34

Quando os cientistas tentaram explicar a fonte dessa infelicidade, identificaram
o principal culpado: “A sensibilidade aumentada de ‘maximizadores’ ao
arrependimento — tanto experimentado quanto antecipado”. Eles se arrependiam
de tudo em todas as etapas. Antes, depois e quando faziam suas escolhas. Nio
importava a situa¢io, sempre imaginavam que era possivel ter conseguido algo
melhor se ao menos tivessem agido de forma diferente.3> Mas esses contrafactuais
para cima niio suscitavam arrependimentos “sentir é para pensar” produtivos. Eles
aprisionavam as pessoas numa ruminacio de arrependimento “sentir € para sentir’.
Em seu esfor¢o por maximizar a felicidade em tudo, eles a estavam pulverizando

€em todas as coisas.



E ai que estd o problema. O que vacilava na estrutura de minimizacio de
arrependimento de Bezos era que tentar constantemente antecipar e minimizar
nossos arrependimentos pode se tornar uma forma nada sauddvel de maximizacio.
Aplicar essa estrutura o tempo todo e em todos os contextos é uma receita para o
desespero.

Como, entio, conciliar essas correntes que se contrabalanceiam — obter os
beneficios do arrependimento antecipado sem se deixar apanhar pela corrente
descendente?

A solucio estd em focar em nossas aspiragdes.

OTIMIZACAO DO ARREPENDIMENTO

Nosso objetivo nio deveria ser sempre minimizar o arrependimento, mas
otimizd-lo. Combinando a ciéncia do arrependimento antecipado com a nova
estrutura profunda do arrependimento, podemos refinar nosso modelo mental.

Vamos chamar isso de estrutura da otimizacio do arrependimento.

Essa estrutura revisada é constituida por quatro principios:

¢ Em muitas circunstancias, antecipar nossos arrependimentos pode levar a um
comportamento mais sauddvel, a escolhas profissionais mais sensatas e a mais
felicidade.

e Mas quando antecipamos nossos arrependimentos, muitas vezes os
superestimamos, comprando um seguro emocional de que nio precisamos,
distorcendo assim nossas decisdes.

e E se formos longe demais — se maximizamos a minimizacio de nosso
arrependimento —, podemos tornar nossa situacio ainda pior.

e Ao mesmo tempo, pessoas em todo o mundo expressam de forma consistente
os mesmos quatro arrependimentos bdsicos. Eles perduram. Revelam
necessidades humanas fundamentais. E, juntos, oferecem um caminho para

uma vida boa.



Com a estrutura de otimizacio do arrependimento, devemos dedicar tempo e
esforco para antecipar os quatro arrependimentos bdsicos: de base, de ousadia,
morais e de conexdo. Porém, nio costuma valer a pena antecipar o sentimento fora
dessas quatro categorias.

Assim, com a estrutura de otimizacio do arrependimento, ao decidir o curso de
uma acdo, comece perguntando se vocé estd lidando com um desses quatro
sentimentos bdsicos.

Se nio, fique satisfeito. Por exemplo, se vocé estd comprando méveis de jardim
ou (outro) micro-ondas, essa decisio provavelmente nio envolve nenhuma
necessidade humana fundamental, duradoura. Faca uma escolha e siga em frente.
Vocé estard bem.

Se a decisio envolve um dos quatro, passe mais tempo deliberando. Imagine-se
no futuro — cinco anos, dez anos, oitenta anos, o que fizer sentido. Desse ponto de
vista, pergunte a si mesmo que escolha o ajudard a construir sua base, assuma um
risco razodvel, faga a coisa certa ou mantenha uma conexio significativa. Antecipe
esses arrependimentos. Depois escolha a opcio que mais pode reduzi-los. Use essa
estrutura algumas vezes para comecar a ver seu poder.

Nossas vidas cotidianas consistem em centenas de decisdes — algumas cruciais
para nosso bem-estar, muitas sem consequéncias. Compreender a diferenca pode
fazer toda a diferenca. Se soubermos do que verdadeiramente nos arrependemos,
saberemos o que de fato valorizamos. O arrependimento — essa emocio
enlouquecedora, desconcertante e inegavelmente real — mostra o caminho para

uma vida bem vivida.



O QUE FAZER COM SEUS ARREPENDIMENTOS: UMA
RECAPITULACAO

PARA UM ARREPENDIMENTO DE ACAO

1. Repare-o. Peca desculpas, faca correcoes ou tente reparar o dano.

2. Faga uso do pelo menos. Ache o lado positivo: pense em como a

situacdo poderia ter sido pior e aprecie que isso nio tenha ocorrido.

PARA QUALQUER ARREPENDIMENTO (ACAO E INACAO)

1. Autorrevelagdo. Reviva e alivie o arrependimento contando-o a outras

pessoas — a admissio clareia o ambiente — ou escrevendo sobre ele.

2. Autocompaixdo. Normalize e neutralize o arrependimento tratando a si

mesmo do modo como trata um amigo.

3. Autodistanciamento. Analise e crie uma estratégia para as licoes que
aprendeu com o arrependimento se afastando no tempo, no espaco ou

através da linguagem.

PARA USAR ARREPENDIMENTOS ANTECIPADOS EM SUA TOMADA DE DECISAO:

1. Fique satisfeito com a maioria das decisdes. Se vocé ndo estd lidando
com um dos quatro arrependimentos bdsicos, faca uma escolha, nio

duvide de si mesmo e siga em frente.

2. Maximize nas decisdes mais cruciais. Se vocé estd lidando com um dos
quatro arrependimentos bdsicos, imagine-se num ponto especifico no

futuro e pergunte a si mesmo qual escolha serd melhor para construir



uma base solida, assuma um risco razodvel, faca a coisa certa ou

conecte-se com outros.



"Eu me arrependo de nio ter sido mais corajosa e de nio ter feito mais para
defender nossa democracia!”

Sexo feminino, 82 anos, Pensilvania

"Eu me arrependo de nio ter sido mais gentil com as pessoas. Eu costumava
ficar muito preocupado com ser ‘correto’ em vez de ser gentil.”

Sexo masculino, 41 anos, Reino Unido

“De nio ter ido ao show do Prince porque no dia seguinte tinha aula. Toneladas
de dias de aula versus um Prince. Escolha idiota.”

Sexo feminino, 58 anos, Colorado



Arrependimento e redencio

Quando revisei pela primeira vez os dados do American Regret Project, notei duas
descobertas que me incomodaram.

Lembre-se de que o pré-requisito para experimentar arrependimento é exercer
algum controle sobre pelo menos certos aspectos de nossas vidas. Eu me pergunto
se as pessoas consideradas em minha amostragem sentiram essa sensacio de
dominio sobre suas escolhas e a¢des. Isto €, elas acreditaram que tinham livre-
arbitrio? Ou, em vez disso, achavam que na verdade nio estavam na direcio — que
suas vidas se desenrolavam como parte de um plano maior e fora de seu controle?

Eu fiz as duas perguntas.

Perguntei a 4489 participantes: vocé acredita que pessoas tém livre-arbitrio —
que controlam amplamente suas decisdes e escolhas?

Uma imensa maioria — 82% da populac¢io — respondeu “sim”.

Depois, também perguntei: vocé acredita que a maior parte das coisas acontece
na vida com um propésito?

A grande maioria — 78% da populacio — também respondeu “sim”.

Quando comparei as duas respostas, os resultados foram confusos. Apenas 5%
da amostragem discordou de ambas as proposicoes. Essas pessoas disseram que
nio tinham livre-arbitrio e que as coisas nio aconteciam com um propdsito. Vamos
chami-los de niilistas.

Enquanto isso, 10% acreditavam que exerciam livre-arbitrio e rejeitavam a ideia
de que os eventos aconteciam com um propésito. Esse grupo seria dos
individualistas. Outros 10% tém a visdo inversa. Eles disseram que o livre-arbitrio

era um mito, e que tudo acontecia por algum motivo. Esses sdo os fatalistas.



Mas, de longe, o maior grupo — trés em cada quatro americanos, de acordo com
a pesquisa — afirmou tanto que tinha livre-arbitrio quanto que a maioria das coisas
acontecia por algum motivo, duas crencas que parecem se contradizer.

Como chamar esse grupo intrigante?

Pensei sobre isso por algum tempo. E, apés cuidadosa consideragio, o nome que
escolhi foi.. humanos.

Olhe dentro do capd do arrependimento e verd que o motor que o move € a
possibilidade de criar historias. Nossa habilidade de experimentar esse sentimento
depende de nossa imagina¢io voltar no tempo, reescrever acontecimentos e
conceber um final mais feliz do que o original. Nossa capacidade de responder ao
arrependimento, mobilizd-lo para o bem, depende de nossos talentos para a
narrativa — revelar a historia, analisar seus componentes, elaborar e reelaborar o
proximo capitulo.

O arrependimento depende de histérias serem contadas. E isso levanta uma
questdo: nelas, somos o criador ou o personagem, o dramaturgo ou o ator?

Como quem respondeu 2 pesquisa me disse — com suas respostas que pareciam
ser contraditorias e desconcertantemente humanas a minhas perguntas
perfeitamente logicas —, somos as duas coisas. Se nossas vidas sdo as histérias que
contamos a nés mesmos, os arrependimentos nos lembram de que temos um papel
duplo. Somos os autores e os atores. Podemos dar forma a trama, mas nio de todo.
Podemos por o roteiro de lado, mas nem sempre. Vivemos na intersecio entre o
livre-arbitrio e a circunstancia.

Dan McAdams é um psicélogo da Universidade Northwestern que hd muito
afirma que as pessoas forjam suas identidades por meio de histérias. De acordo
com sua pesquisa, duas narrativas prototipicas lutam pela primazia quando
queremos perceber o sentido de nossa existéncia. Uma é o que ele chama de
“sequéncias de contaminacio” — nas quais os eventos passam de bons a ruins. A
outra ele chama de “sequéncias de reden¢io” — nas quais os acontecimentos ruins
se tornam bons.!

McAdams descobriu que pessoas cujas identidades envolvem narrativas de



contaminagio tendem a ser infelizes em suas vidas pessoais e inexpressivas em suas
contribui¢des profissionais. Mas quem tem narrativas radicadas em redencio é o
oposto. E em geral mais satisfeito e realizado — e classifica sua vida como plena de
significado.

O arrependimento oferece a narrativa de redencio definitiva. E tdo poderosa e
afirmativa como qualquer emocio positiva. Mas chega em nossa porta usando um
disfarce.

Pergunte a Cheryl Johnson.

O arrependimento que ela abrigou por ter perdido contato com sua amiga Jen
continuou a importund-la — tanto que certa manha de maio de 2020 ela ignorou a
vergonha e decidiu enviar a Jen um e-mail.

“Imagino que vocé ache estranho ouvir falar de mim depois de todos esses anos”,
comecava a mensagem.

Embora nio tivessem conversado por 25 anos, Jen respondeu poucas horas
depois. As duas amigas decidiram entdo se encontrar num almoco virtual, para se
reconectarem.

“Finalmente consegui dizer a ela que eu sabia que tinha cometido um erro”,
Cheryl me disse depois daquele almoco, “e o quanto eu lamentava ter perdido
todos aqueles anos que poderiamos ter passado vendo nossas vidas andarem
juntas.”

A resposta de Jen?

“Mas ainda temos muitos anos pela frente.”

Se pensarmos em arrependimento como este — olhar para trds para seguir em
frente, agarrando o que podemos controlar e deixando de lado o que nio podemos,
elaborando nossas proprias histérias de redencio —, isso pode ser libertador.

Foi para mim.

Um de meus arrependimentos mais profundos foi por nio ter sido mais gentil
com as pessoas quando era mais jovem. Nio tenho certeza se isso aconteceu por

algum motivo, mas estou certo de que posso encontrar uma razio ao rememorar.



Agora eu tento (nem sempre com sucesso) fazer da gentileza uma das minhas
grandes prioridades.

Também me arrependo de momentos de desonestidade, que ndo foram terriveis,
mas de algum modo continuam queimando em minha memoéria. Agora tento evitar
poOr novos itens nessas prateleiras mentais ao trabalhar mais na coisa certa.

Eu me arrependo de certas escolhas educacionais e profissionais que fiz. Mas
agora me recrimino menos por essas besteiras e uso as ligdes que aprendi para
orientar o resto de minha vida e me ajudar nos conselhos que dou aos outros.

Eu me arrependo de nio ter forjado relagdes mais préximas com amigos,
mentores e colegas. Agora, tento me encontrar mais com eles.

Eu me arrependo de nio ter assumido mais riscos empresariais e criativos, de
nio ter sido tio ousado quanto meu privilégio me permite e meu coragio deseja.
Agora.. fico atento.

Apés alguns anos imerso na ciéncia e na experiéncia de nossa emoc¢io menos
compreendida, descobri em mim mesmo coisas que vi nos outros. O
arrependimento faz com que eu seja humano. Faz com que eu seja melhor. O

arrependimento me dd esperanca.
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