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Introducao

P recisamos reaprender a sofrer. Fugir do sofrimento, como
temos tentado, ndo esta funcionando.

O mercado do bem-estar nunca esteve tao em alta: o ulti-
mo relatério Future of Wellness, estudo anual da consultoria
estratégica McKinsey & Company que avalia tendéncias sobre o
setor do bem-estar, mostra que a venda de produtos associados
ao tema movimenta globalmente 1,8 trilhao de délares e cresce
entre 5% e 10% ao ano nos Estados Unidos. Bem-estar é uma
prioridade para 82% dos americanos e 87% dos chineses, sobre-
tudo entre as geragdes mais novas.! Ao mesmo tempo, o sofri-
mento também estd em alta: dados de diversas partes do mundo
mostram que os niveis de estresse, dor e emogdes negativas vém
aumentando a uma taxa continua de cerca de 1% ao ano.”

Parece que podemos correr atrds do bem-estar o quanto
quisermos, mas o sofrimento sempre da um jeito de nos alcan-
¢ar. Nao me entenda mal: é importante combaté-lo. Precisamos
buscar curas para as doengas, criar analgésicos para as dores,



enfrentar todas as formas de abuso, mitigar a violéncia - com-
bater o sofrimento ¢, em muitos aspectos, trabalhar para me-
lhorar o mundo. Isso é positivo.

E, de fato, é isso que a humanidade tem feito - toda geragao
vé problemas serem resolvidos ao longo da vida. Nés, que nos
espantamos com o impacto da inteligéncia artificial, nao con-
seguimos sequer imaginar a revolu¢do que foi o aumento da
inteligéncia natural quando domesticamos o fogo. Cozinhar o
alimento e extrair dele mais energia para o cérebro promoveu
um salto cognitivo que separou definitivamente os humanos
dos outros primatas (dificilmente qualquer IA vai superar ta-
manha transformacgao). Esse desfile de avancos diante de nos-
sos olhos tem efeito ilusério, levando muita gente a acreditar
que uma hora todos os nossos problemas serdo resolvidos e
nenhum sofrimento subsistira.

No entanto, assim que nos livramos de um sofrimento, ou-
tro logo toma seu lugar. Pense em algo grande que vocé ja te-
nha enfrentado: prestar vestibular ou concurso, cuidar de um
familiar doente, procurar emprego. Nessas situagdes, temos a
impressao de que aquele é o inico problema que existe e que,
uma vez resolvido, nada mais nos afligira. O tempo mostra que
ndo ¢ o caso: outras dores, as vezes até maiores, nos aguar-
dam. Entao, ao nos depararmos com elas, o ciclo recomega, e
nutrimos novamente a ilusao de que, quando essa dor passar,
finalmente teremos sossego.

E como naqueles filmes de terror em que o protagonista pas-
sa o tempo todo fugindo inutilmente de um monstro, para s
no fim perceber que a inica maneira de vencé-lo é enfrenta-lo.

O sofrimento ¢ esse monstro. Inventamos mil e uma manei-
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ras para tentar escapar, mas somente se pararmos de correr e
compreendermos o que o estd causando é que conseguiremos
resolver a situagdo - seja para nos livrarmos do problema de-
finitivamente, seja para aprendermos a conviver com ele da
melhor forma possivel.

Uma das estratégias de fuga mais comuns é lidar com o sofri-
mento como se fosse uma doenga, algo que pode ser curado com
ciéncia. E verdade que os recursos médicos e farmacéuticos tém
tido sucesso em nos livrar de muitos sofrimentos, encontrando
curas para o que antes eram torturas sem fim. Mas, ao confundir
as duas coisas — sofrimento e doenga —, podemos passar a achar
que ndo existe mais sofrimento, apenas doengas a serem trata-
das. O mesmo relatério da consultoria McKinsey aponta duas
grandes tendéncias para o mercado de bem-estar que tém sido
exploradas por empresas que lucram com essa confusao. Pri-
meiro, as pessoas querem cada vez mais produtos “clinicamente
comprovados’, 0 que para as empresas, segundo a consultoria,
pode significar uma necessidade de “repensar a formulagao dos
produtos e a estratégia”. Além disso, as recomendagdes médicas
vém ganhando mais e mais relevancia, sendo ja a terceira maior
fonte de influéncia nas decisdes de compra de itens de bem-estar
nos Estados Unidos - o que deve levar as empresas a investir na
contratacdo de médicos como garotos-propaganda.’

As reflexdes ao longo deste livro vao na contramao dessa
tendéncia. A ideia é ressaltar as diferencas que existem entre
esses dois fendmenos - o sofrimento e a doenga —, revelando
os fatores historicos, sociais, médicos e psicologicos que nos
levam a confundir as duas coisas e as complicagdes que tal con-
fusdo pode trazer.
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Ao longo desse caminho, vamos descobrir que as doengas
devem ser diagnosticadas e tratadas (algo que, infelizmente,
ainda fazemos muito pouco), mas os excessos em diagndsticos
e medica¢do devem ser evitados — e é preciso reconhecer que
o sofrimento nao deixara de existir. Fazendo isso, seremos ca-
pazes de encontrar formas melhores de lidar com ele juntos.

Com énfase no juntos, como veremos.
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O que é sofrimento

V océ sabe a diferenca entre uma relagao boa e uma relagao
ruim, ndo ¢ mesmo? Talvez seja dificil colocar em pala-
vras o que distingue uma da outra, mas, quando vivenciamos
ou observamos um relacionamento, em geral sabemos intuiti-
vamente se ele ¢ bom ou ruim.

Se as partes envolvidas parecem melhores juntas do que sepa-
radas, por exemplo, consideramos a relagao boa. Mas se uma delas
parece murchar, diminuir ou se desgastar em funcéo da relagao,
a percepcao ¢ bem diferente. Vocé deve estar pensando em rela-
¢oes humanas, mas esse raciocinio pode ser aplicado a pratica-
mente qualquer interagio. Na relagdo entre o mar e as pedras, por
exemplo, as pedras vao sendo desgastadas e reduzidas, sem que
nada possam fazer para impedir. Se pensamos na interagdo entre
ahumanidade e a Terra, entdo, logo nos vem a mente uma relagéo
toxica (literalmente), de tanto que exploramos nosso planeta. E,
claro, nos exemplos mais dbvios de relacionamentos ruins entre
pessoas, a0 menos uma delas parece estar sempre. .. sofrendo.
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Sofrimento é a varidvel comum a todas essas situagdes — seja
entre coisas, entre pessoas ou entre pessoas e coisas. Ele sempre
ocorre no contexto de uma relagéo.

A origem da palavra “sofrer” ajuda a entender o que quero
dizer. Ela vem do latim sufferre, composta por sub- (por bai-
x0, embaixo) e ferre (carregar, transportar). Sofrer, portanto, é
estar embaixo de uma carga. Existem outras conotagdes para
o verbo, como passar por algo (por exemplo, “o projeto de lei
vem sofrendo mudangas no Congresso”), mas no uso cotidiano
sempre 0 associamos a dificuldade, pesar, pena. Se a professora
avisa os pais que “as notas do seu filho vém sofrendo mudan-
¢as visiveis’, ninguém pensara que estdo melhorando. Imagine
entdo o que passa na cabeca deles quando a escola diz que “o
rapaz estd sofrendo influéncia dos amigos”. Se fosse uma in-
fluéncia positiva, ninguém usaria essa palavra. Dizemos ainda
que “pacientes sofrern uma cirurgia’, mas nunca que “clientes
sofrem uma massagem”.

Podemos entender todo tipo de sofrimento dessa forma. A
fachada do prédio sofre com sol, chuva, ventos, que causam
desgastes progressivos. O meio ambiente sofre com a agao hu-
mana - a carga excessiva que impomos ao nosso ecossistema
todos os dias.

A humanidade também vem sofrendo. No periodo pré-his-
torico, quando viviamos em cavernas, enfrentdavamos ameacas
constantes nas selvas e savanas. Atualmente, lidamos com vio-
léncia urbana, polui¢ao e o distanciamento da natureza. Seja no
passado ou no presente (e com certeza sera assim no futuro), a
lista de motivos para sofrer é enorme, de topadas com o dedi-
nho e queimaduras a lutos e violéncia.
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Mas existem duas diferencas importantes no sofrimento
humano.

A primeira é que as coisas parecem sofrer de forma resig-
nada (alids, um dos significados do verbo sufferre é aguentar,
aceitar), enquanto noés, humanos, nao. Estamos sempre agindo,
inventando maneiras de diminuir ou eliminar o sofrimento -
seja inventando a roda ou os analgésicos.

A segunda diferenga é que nés mesmos criamos boa parte
do nosso sofrimento. Temos consciéncia dos nossos sentimen-
tos, por isso ficamos tristes ao notar o que estamos sentindo.
Ou seja, como se a dor nao fosse o bastante, sofremos também
por notar que estamos sofrendo. Por exemplo, quando alguém
que amamos morre, a dor que sentimos nao vem da morte em
si, mas de nossos pensamentos sobre a perda. A saudade que
antecipamos, o vazio que contemplamos, a sensagdo de que
aquilo é uma espécie de erro que nao deveria acontecer — em
suma, a diferenca entre o que é e o que achamos que deveria
ser, essa lacuna, criada por nés mesmos, entre expectativa e
realidade é uma das grandes fontes de sofrimento.

Vamos refletir melhor sobre essas diferencas.
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Por que sofremos mais

L embra da época de escola, quando saiamos da prova per-
guntando quando teriamos o gabarito? Nao importava se
a prova estava facil ou dificil, queriamos logo saber as respostas
certas para avaliar o tamanho do problema que teriamos pela
frente, quando chegasse a hora do boletim. Aquele conjunto
de respostas certas era o padrao ideal, um modelo de perfeigao
com o qual verificivamos nossos erros. O mesmo acontece na
vida: quando comparamos o que acontece com o que achamos
que deveria acontecer estamos pensando num ideal.

No entanto, na vida real é raro algo estar completamen-
te dentro do padrao. Podemos tirar nota 10 numa prova ou
comprar uma cadeira sem defeitos, mas a regra geral ¢ a im-
perfeicao. Na maior parte do tempo aceitamos essa realidade,
afinal ndo é razoavel cobrar perfeicao num mundo essencial-
mente imperfeito — até mesmo os padrdes mais rigidos de
seguranga tém uma margem de tolerancia. Mesmo sabendo
disso, contudo, quando as coisas se desviam demais ou per-
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manecem fora do padrdo por mais tempo do que esperava-
mos, sofremos.

O sofrimento surge desse descompasso entre o que é e o que
queremos que seja. Confrontados com essa diferenca entre rea-
lidade e expectativa, sentimos um incobmodo e uma urgéncia
de agir para reduzi-la, fechando a lacuna, corrigindo o que esta
fora do lugar e nos aproximando do padrao.

Trata-se de uma for¢a motriz nada desprezivel. Uma dose de
sofrimento estd por tras de qualquer avangco humano. Quando
sofriamos para carregar coisas pesadas, inventamos a roda. A
medicina evoluiu para reduzir a dor. Mesmo na vida pessoal,
lutamos para diminuir o sofrimento.

Mas essa forca toda perde a utilidade quando o descom-
passo entre desejo e realidade nao pode ser desfeito. Nessas
situacgdes, o sofrimento se torna ndo apenas inatil, mas também
infinito. Inutil porque, por maior que seja o incomodo, ndo
temos qualquer poder para altera-lo. E infinito porque apon-
tara eternamente para um defeito que nunca vai desaparecer.
A sensagdo de ndo ter controle gera angustia, uma urgéncia
sem direcdo, como se ainda tivéssemos que fazer algo mas nao
soubéssemos o qué.

Existe ainda uma diferenca sutil entre perceber que as coisas
ndo sdo como queriarmos e perceber que elas nao sao como que-
remos. Dizer queria pode indicar que nao quero mais — hd certa
resignacdo: “Queria que ndo fosse assim, mas é. Paciéncia” E o
contrario de afirmar quero — nesse caso, insistimos que as coisas
ainda precisam mudar, ndo conseguimos desligar o sensor que
nos mostra o erro. Sentimos que precisamos fazer algo, lutar,

trabalhar, corrigir. Surge o inconformismo: “Eu ndo aceito, ndo
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me conformo, ndo pode ser assim.” Esse sentimento pode ser
motivador, mas nem sempre é realista.

A famosa oragdo da serenidade ensina a pedir for¢a para
mudar o que é possivel, serenidade para aceitar o que nao ¢é
possivel mudar e sabedoria para distingui-las. Na pratica, con-
tudo, boa parte de nosso sofrimento surge por vivermos como
Calvin, personagem dos quadrinhos, quando diz para Haroldo,
seu tigre de peltcia e melhor amigo:

— Sabe pelo que eu oro? Para ter a for¢a de mudar o que eu
posso, a inabilidade de aceitar o que eu ndo posso e a incapaci-
dade de diferenciar as duas coisas.

- Vocé deve ter uma vida interessante — replica Haroldo.

Sem querer apontar o dedo para ninguém, foi Platdo quem
difundiu a ideia de que vivemos numa realidade imperfeita,
apenas uma sombra das formas ideais, perfeitas, fora do nosso
alcance. No famoso mito da caverna, ele conta a histéria de pes-
soas acorrentadas no fundo de uma caverna, que sé enxergam
sombras projetadas na parede por uma fogueira. Elas nao tém
acesso as coisas reais, somente as suas imagens. Para Platao,
havia uma distin¢ao entre o mundo material (onde os sentidos
nos mostram sombras imperfeitas) e o mundo das ideias, onde
estdo os “gabaritos” de tudo que ha no mundo. Essa é a origem
dos termos ideal e idealizado.

Nao ¢ preciso ter lido o filésofo grego para viver com a sen-
sacao de que existem gabaritos segundo os quais avaliamos
a realidade. Inconscientemente, tentamos impor ao mundo
real esses padroes do mundo ideal, encaixar as pecas tortas
da realidade nos moldes perfeitos da nossa imaginagdo. Re-
sultado: frustracao.
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O problema se agrava porque temos consciéncia do sofri-
mento e, obviamente, gostariamos de evita-lo. Como ele ¢ ine-
vitavel, fica impossivel nao sofrer. Com isso, entramos num
circulo vicioso em que sofremos por estar sofrendo, entao so-
fremos por estar sofrendo pelo sofrimento, e assim sucessiva-
mente. E o prego que pagamos por ter uma mente tio poderosa.

Essa consciéncia é o que diferencia o sofrimento das pessoas
e o das coisas — e ajuda a explicar por que parece que estamos
sofrendo mais do que nunca.
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