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

			James Baldwin, 1967

		


		
			Parte i

			Arrependimento recuperado

		


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

			Sexo feminino, 41 anos, Alabama

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

			Sexo masculino, 32 anos, Israel

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

			Sexo feminino, 71 anos, Nova Jersey

        


        
			“Eu me arrependo de quase toda grande decisão que tomei. Aparentemente, eu sou péssimo nas grandes decisões. Pequenas decisões são muito fáceis.”

			Sexo masculino, 55 anos, West Virginia

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

			Sexo feminino, 72 anos, Flórida

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

			Sexo masculino, 33 anos, Japão

		


        
			“Eu me arrependo de quando ficava constrangida por ser mexicana. Eu era capaz de passar por não mexicana (tenho a pele clara, assim muita gente não sabia de onde eu era até conhecer a minha família, que é morena). Agora eu abraço meu povo e minha herança. Só estou envergonhada por não ter feito isso antes.”

			Sexo feminino, 50 anos, Califórnia

			“Eu me arrependo de ter traído o meu namorado, com quem fiquei sete anos, em vez de ter apenas rompido a relação. 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 é tê-la vivido cheio de medo. Tinha medo de falhar e parecer bobo, e por isso não fiz muitas coisas que queria ter feito.”

			Sexo masculino, 52 anos, África 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.

			[Há uma rachadura, uma rachadura em tudo

			É assim que a luz entra.]

			Leonard Cohen, 1992

			Talvez você conheça a Primeira Lei dos Buracos: “Quando descobrir que está num buraco, pare de cavar”. E talvez você a tenha ignorado. Muitas vezes fazemos coisas ruins ao investir tempo, dinheiro e esforço em causas perdidas, em vez de estancar as perdas e mudar de tática. Continuamos a financiar um projeto irremediável porque já gastamos muito com ele. Redobramos os esforços para salvar um relacionamento irrecuperável porque já dedicamos alguns anos a ele. O conceito psicológico é conhecido como “escalar de um compromisso para um plano de ação falho”. É um dos muitos vieses cognitivos que podem poluir nossas decisões.

			Também é 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.1 Induzir essa sensação desagradável de “se ao menos” tornou o comportamento futuro melhor.

			OS TRÊS BENEFÍCIOS DO ARREPENDIMENTO

			A redução de vieses cognitivos como a escalada do compromisso para um plano de ação falho é apenas um modo pelo qual o arrependimento, ao fazer com que nos sintamos pior, pode nos ajudar a melhorar. Uma rápida análise das pesquisas mostra que, quando usado da forma correta, o arrependimento oferece três amplos benefícios. Ele pode aguçar nossas aptidões para a tomada de decisões. Pode elevar nosso desempenho em diversas tarefas. E pode fortalecer nosso senso de significado e conectividade.

			1. O arrependimento pode melhorar as decisões

			Para começar a compreender as propriedades de melhoria do arrependimento, imagine o seguinte cenário.

			Durante a pandemia de 2020-1, você adquiriu de forma precipitada um violão, mas nunca chegou a tocá-lo. Agora ele está ocupando espaço em seu apartamento — e um dinheirinho não faria mal. Assim, você decide vendê-lo.

			Por sorte, sua vizinha, Maria, está procurando um violão usado. Ela pergunta quanto você quer pelo instrumento.

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

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

			Você está sentindo algum arrependimento?

			Provavelmente. Muitas pessoas sentem, ainda mais em situações em que há mais em risco do que a venda de um violão usado. Quando outros aceitam sua primeira oferta sem hesitação ou regateio, costumamos nos recriminar por não ter pedido mais.2 No entanto, reconhecer o arrependimento nessas situações — aceitando, e não rejeitando, essa emoção adversa — pode melhorar nossas decisões no futuro. Por exemplo, em 2002, Adam Galinsky, hoje na Universidade Columbia, e três outros psicólogos sociais estudaram negociadores cujas primeiras ofertas tinham sido aceitas. Pediram a eles que avaliassem quão melhor poderiam ter se saído se tivessem pedido mais. Quanto mais estavam arrependidos de sua decisão, mais tempo gastavam se preparando para a negociação seguinte.3 Um estudo análogo feito por Galinsky, Laura Kray, da Universidade da Califórnia, em Berkeley, e Keith Markman, da Universidade de Ohio, descobriu que, quando as pessoas olham retrospectivamente para negociações anteriores e pensam no que se arrependem de não terem feito — por exemplo, não apresentar uma primeira oferta forte —, elas tomam decisões melhores em negociações posteriores. Além disso, essas decisões reforçadas pelo arrependimento ampliam os benefícios. 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 interações futuras.4

			Vários estudos demonstram que o principal efeito está em nossa “higiene de decisão”.5 Apoiar-se num arrependimento aprimora nosso processo de tomada de decisões — porque a negatividade nos faz desacelerar. Reunimos mais informação. Consideramos uma variedade maior de opções. Levamos mais tempo para chegar a uma conclusão. Como pisamos com mais cautela, é menos provável que caiamos em alçapões cognitivos como a confirmação de um viés.6 Um estudo com ceos descobriu que incentivar líderes de negócios a refletir sobre seus arrependimentos exercia uma “influência positiva em suas decisões futuras”.7

			Barry Schwartz, um dos primeiros psicólogos sociais a levar a sério o arrependimento, explica que esse sentimento desagradável “serve a várias funções importantes”. Ele pode “enfatizar os erros que cometemos ao chegar a uma decisão, de modo que, se uma situação semelhante surgir no futuro, não os faremos de novo”.8

			Esse tema está presente em muitos dos registros na World Regret Survey, inclusive este, de um pai que tem uma boa memória:

			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 paciência e me arrependo desde então. Ela não merecia. Eu a deixei tão triste, e por quê? Por uma pequena mancha no uniforme? Sempre irei me arrepender daquele momento. Nunca mais gritei com ela daquele jeito. Então, 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 decisões diferentes no futuro e nunca mais gritar com a criança daquele jeito.

			Enquanto alguns pais ainda tentam melhorar as suas tomadas de decisão, a capacidade de arrependimento pode ser uma parte fundamental de como nossos filhos aprendem a raciocinar e a tomar decisões por si mesmos. Pesquisadores irlandeses fizeram diversos experimentos e mostraram que as aptidões das crianças para tomar decisões melhoram muito quando elas cruzam o limiar desenvolvimental, por volta dos sete anos, que lhes permite experimentar arrependimento. “O desenvolvimento do arrependimento permite às crianças aprender com decisões anteriores, de modo a adaptar suas escolhas”, afirmam Eimear O’Connor, Teresa McCormack e Aidan Feeney.9

			Nosso aparato cognitivo é projetado, ao menos em parte, para nos sustentar no longo prazo e não para nos dar alívio num prazo curto. Precisamos da aptidão de nos arrepender de nossas decisões ruins — nos sentir mal por causa delas — exatamente para assim melhorar essas decisões no futuro.

			2. Arrependimento pode melhorar desempenho

			Anagramas são uma matéria-prima importante para a pesquisa psicológica. Por exemplo, reúna participantes num recinto. Dê a eles algumas palavras ou frases para que as rearranjem, formando novas palavras ou frases. Então, manipule seu humor, sua mentalidade, o ambiente ou qualquer outra variável para ver como isso afeta seu desempenho.

			Por exemplo, em um experimento, Keith Markman (de um dos estudos sobre negociação) e dois colegas deram aos participantes dez anagramas para que os resolvessem. Após supostamente darem “notas” para os resultados, disseram aos participantes que eles só tinham encontrado metade das palavras compatíveis. Depois, incentivaram a que sentissem certo arrependimento. “Fechem os olhos e pensem em seus desempenhos nos anagramas, refletindo sobre como poderiam ter se saído melhor”, disseram. “Tomem um minuto e analisem em detalhe.” Com a cabeça agora repleta de “se ao menos”, eles se sentiram pior — em especial quando contrastados com outro grupo ao qual foi pedido que fossem feitas comparações 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 persistência, o que quase sempre melhora o desempenho. Um dos pioneiros no estudo do pensamento contrafactual, Neal Roese, cuja pesquisa está 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 resolvê-los mais rápido.11

			Ou saia do laboratório e entre num cassino. Num experimento intrigante, também conduzido por Markman, foi pedido às pessoas que jogassem vinte e um contra um computador. Os responsáveis pelo experimento disseram à metade dos participantes que após a primeira rodada eles iriam embora. À 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 não perdi todo o meu dinheiro!”). No entanto, os jogadores do segundo grupo começaram de forma voluntária o processo desagradável de experimentar arrependimento “porque precisavam da informação preparatória que os ajudaria a ir melhor”, escreveram os pesquisadores. “Participantes que não esperavam jogar de novo não precisavam dessa informação e, em vez disso, só queriam se sentir bem quanto a seu desempenho atual.”12

			Até mesmo pensar no arrependimento de outras pessoas pode favorecer a melhora do desempenho. Vários estudos introduziram uma personagem chamada Jane, que está assistindo a um show de sua banda de rock preferida. Jane começa o show na poltrona que corresponde a seu bilhete, mas depois muda para outra, mais próxima do palco. Pouco depois, a banda anuncia que vão sortear uma poltrona e seu ocupante irá ganhar uma viagem ao Havaí. Às vezes, é 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 versão “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 saíram melhor resolvendo quebra-cabeças complexos, como o problema da vela de Duncker, um famoso teste experimental de pensamento criativo.13 Fazer as pessoas pensarem de forma contrafactual, de modo a experimentar até mesmo um arrependimento vicário, parece “escancarar a porta para possibilidades”, explicam Galinsky (dos estudos de negociação) e Moskowitz. Isso incute mais energia, velocidade e criatividade nas deliberações 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 não por ter tirado outra carta quando tinha na mão um dez e um rei — não melhora nada. E às 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 apresentação 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 Saúde dos Estados Unidos. Os autores do estudo selecionaram mais de mil formulários de inscrição que estavam próximos da nota necessária para ganhar a bolsa. Cerca de metade dos requerentes atingiu a nota e venceu por pouco, contornando o arrependimento. A outra metade não chegou lá. 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 sistemático o desempenho do primeiro, o do “pelo menos”. Essas Emmas de Prata da ciência foram mais tarde citadas com muito mais frequência e tiveram 21% mais chance de produzir um trabalho impactante. Os pesquisadores concluíram que o próprio revés forneceu o combustível. O fracasso recente provavelmente suscitou arrependimento, o que estimulou reflexão e revisão da estratégia e melhorou o desempenho.15

			3. O arrependimento pode aprofundar o significado

			Algumas décadas atrás, passei quatro anos em Evanston, Illinois, onde me formei na Universidade Northwestern. No geral, estou satisfeito com minha experiência na faculdade. Aprendi muita coisa e fiz várias amizades para toda a vida. Mas às vezes me pergunto como teria sido se eu não tivesse ido para a faculdade ou se tivesse ido para outra universidade. E, pela mesma estranha razão, essas reflexões costumam me deixar mais, e não menos, satisfeito com a experiência, como se essa pequena fatia de tempo fosse de algum modo integral para toda a minha história.

			Acontece que não sou tão especial.

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

			E esse efeito não está limitado a períodos em que somos jovens e egocêntricos. 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 explícita sobre o significado desses acontecimentos. Os caminhos indiretos do “se ao menos” e do “pelo menos” ofereciam uma rota mais rápida ao significado do que o caminho direto do próprio significado ponderado.16 Da mesma forma, quando pessoas consideram alternativas contrafactuais para acontecimentos, experimentam níveis mais elevados de sentimento religioso e um senso mais profundo de propósito do que quando simplesmente relatam os fatos desses acontecimentos.17 Esse modo de pensar pode até mesmo incrementar sentimentos de patriotismo e compromisso com alguma organização.18

			Embora esses estudos examinem a categoria mais ampla dos contrafactuais, o arrependimento em particular aprofunda nossa percepção de significado e direciona nossa vida para seu propósito. Por exemplo, conduzir uma “análise de meia-idade” focada em arrependimentos pode nos incitar a rever nossos objetivos e nos levar a viver de outra forma.19 Ou vejam o que diz Abby Henderson, uma pesquisadora de saúde comportamental de 29 anos, que contribuiu para a World Regret Survey:*

			Eu me arrependo de não ter aproveitado o fato de ter passado muito tempo com meus avós quando era criança. Eu me ressentia de sua presença 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 três irmãos e cresceu num lar feliz em Phoenix, Arizona. Seus avós 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 não gostava disso. Ela era uma criança tranquila cujos pais trabalhavam, e ela curtia o tempo que passava sozinha em casa após a escola. Seus avós perturbavam essa tranquilidade. Sua avó a esperava após as aulas e sempre queria saber como havia sido seu dia — e Abby resistia a essas tentativas de conexão.

			Agora ela se arrepende disso.

			“O meu maior arrependimento é que não ouvia suas histórias”, ela me contou numa entrevista. No entanto, isso mudou a forma como ela agia em relação a seus próprios pais. Instigada por esse arrependimento, ela e seus irmãos compraram para o pai, que está na casa dos setenta anos, uma assinatura de StoryWorth. Toda semana o serviço envia um e-mail com uma única pergunta (Como era sua mãe? Qual é sua lembrança mais querida da infância? E — sim — que arrependimentos você tem?). O destinatário responde contando uma história. No fim do ano, essas narrativas são compiladas num livro de capa dura. Por conta do empurrãozinho do “se ao menos”, ela disse: “Eu busco coisas mais significativas. Busco mais conexão… Não quero sentir, quando meus pais morrerem, o que senti em relação a meus avós — ‘o que foi que eu perdi?’”.

			Abby diz que essa dor a ajudou a ver sua própria vida como um quebra-cabeça cuja peça central é buscar significado. “Quando pessoas a minha volta dizem ‘sem arrependimentos’, eu reajo e respondo: ‘Se você não 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, os 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 equação”.

			Um dos traços da avó que Abby se lembra era de seu enorme talento como confeiteira, em especial as tortas que sempre fazia de sobremesa. “Se você passou a vida comendo tortas sem graça, vai pensar que todas são assim. Mas depois de provar a torta de morango de minha avó, não tem volta.” Para Abby, existe uma metáfora à espreita aí.

			“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 terá seu tempo de volta com os avós. “É um gosto que sempre vai fazer falta para mim”, afirma ela. Reunir as histórias de seu pai, o que não teria feito sem o empurrãozinho do “se ao menos”, ajuda. “É uma boa forma de substituir.”

			“Mas uma coisa não 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 decisões, melhora nosso desempenho e propicia um senso mais profundo de significado. O problema, no entanto, é que muitas vezes não o fazemos.

			PARA QUE SERVEM OS SENTIMENTOS?

			Em algum momento, quase todo livro conhecido sobre comportamento humano menciona William James, o polímata 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 área. Este livro vai honrar agora essa tradição.

			No capítulo 22 de sua obra-prima de 1890, The Principles of Psychology [Princípios de psicologia], James contemplou o propósito da capacidade humana de pensar. Ele propôs que o modo como pensamos, até mesmo o que pensamos, depende de nossa situação. “Agora que estou escrevendo, é essencial que eu veja o papel que está à minha frente como uma superfície para registro”, ele escreveu. “Se eu não conseguir fazer isso, terei de parar com meu trabalho.” Mas, em outras situações — suponha que ele precise acender um fogo e não tenha nada mais à mão —, ele pensará no papel como algo diferente. O próprio papel tem infinitas variações — “combustível, superfície para escrever, uma coisa fina, uma coisa hidrocarbonácea, uma coisa de vinte centímetros numa dimensão e 25 centímetros 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 lançou uma bomba intelectual que reverbera até hoje: “Meu pensamento é, primeiro, por último e sempre, em benefício do que eu faço”.20

			Psicólogos modernos confirmaram a observação de James, suprimindo nove palavras para maior ênfase: Pensar é para fazer.21 Agimos para poder sobreviver. Pensamos para poder agir.

			Mas sentimentos são mais complicados. Qual é o propósito das emoções — em especial as desagradáveis, como o arrependimento? Se pensar é para fazer, para que serve o sentir?

			Uma ideia: Sentir é para ignorar. Esse ponto de vista afirma que emoções não são significativas. São meros aborrecimentos, distrações de questões sérias. Melhor rebatê-las para longe ou jogá-las no esquecimento. Deve-se focar no que é prático e realista, evitar o que é sentimental, e tudo estará bem.

			Ora, guardar negatividade em seu porão emocional só irá adiar o momento em que você tem de abrir a porta e encarar a bagunça que armazenou lá dentro. Uma terapeuta escreveu que emoções bloqueadas podem até levar a “problemas físicos como doenças cardíacas, problemas intestinais, dores de cabeça, insônia e transtornos autoimunes”.22 O ato de enterrar emoções negativas não as dissipa. Ao contrário, intensifica-as, e os contaminantes se dissolvem como lixívia no solo de nossas vidas. Diminuir com frequência as emoções negativas tampouco é uma estratégia sensata. Arrisca transformar você no dr. Pangloss, de Cândido, que ao lidar com uma catástrofe após outra simplesmente declarava: “Todos os acontecimentos estão devidamente encadeados no melhor dos mundos possível”. A minimização de técnicas como a dos contrafactuais “pelo menos” tem seu lugar, como explico no capítulo 12. Elas podem nos acalmar, e às 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 contrário, atrapalha decisões e impede o crescimento.

			Outra ideia: Sentir é para sentir. De acordo com essa visão, as emoções são a essência 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. Emoções são a verdade única e real. São tudo que existe; todo o resto é comentário.

			Para emoções negativas, em especial o arrependimento, essa abordagem é até mais perigosa do que a estratégia panglossiana de ilusão mediante elisão. Arrependimento demais é perigoso, às vezes é devastador. Pode levar à ruminação, que degrada gravemente o bem-estar, e à regurgitação de erros passados, o que pode inibir a capacidade de progredir. Arrependimento em excesso está ligado a uma série de problemas de saúde mental — os mais relevantes, depressão e ansiedade, mas também transtorno de estresse pós-traumático.24 “Indivíduos que ruminam seus arrependimentos têm mais probabilidade de reportar uma satisfação reduzida com a vida e experimentar dificuldade em lidar com acontecimentos negativos”, conclui um trabalho.25 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.26 Ruminação não esclarece nem instrui, mas turva e distrai. Quando sentir é só para sentir, construímos uma câmara de onde é difícil escapar.

			Quando se trata de arrependimento, uma terceira ideia é mais saudável: Sentir é para pensar. Não se desvie de emoções. 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 é análoga à da moderna ciência do estresse. Estresse. Parece ruim. Mas estresse, sabemos agora, não é uma coisa única e não maleável. 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 direção. Se pensarmos nele como temporário e intensificador, nos leva a outra. Estresse crônico, onipresente, é tóxico. Mas o sentimento ocasional, agudo, é útil, até mesmo essencial.

			O arrependimento pode funcionar de forma semelhante. Por exemplo, enquadrá-lo como um julgamento de nosso caráter subjacente — quem nós somos — pode ser destrutivo. Agora, como uma avaliação de um comportamento específico numa situação específica — o que fizemos — pode ser instrutivo. Suponha que você esqueceu o aniversário de alguém muito querido. Arrepender-se de ser indiferente não vai ajudar. Um arrependimento por não anotar datas importantes num calendário ou por não expressar com regularidade gratidão à família é útil. Diversas pesquisas mostram que quem aceita, em vez de julgar, suas experiências negativas acaba se saindo melhor.29

			Da mesma forma, enquadrar o arrependimento como uma oportunidade, e não uma ameaça, nos ajuda a transformá-lo — operando como uma vara afiada, e não como um cobertor de chumbo. Arrependimentos que magoam de forma profunda, mas se dissolvem rapidamente, levam a uma resolução mais eficaz de problemas e a uma saúde emocional mais vigorosa.30 Quando o arrependimento sufoca, pode nos colocar para baixo. Mas quando nos dá um empurrão, é capaz de nos erguer.

			A chave é usar o arrependimento para catalisar uma reação em cadeia: o coração sinaliza para a cabeça, a cabeça inicia uma ação. Todos os arrependimentos se agravam. Os produtivos se agravam, depois ativam. O quadro a seguir explica o processo. Você pode concluir que sentimento é para ser ignorado — ser enterrado ou minimizado. Isso leva à ilusão. Pode concluir que é para sentir — e se chafurdar nele. Isso leva ao desespero. Ou pode concluir que é para pensar — e abordá-lo. O que esse arrependimento diz a você? Que instruções oferece para tomar decisões melhores? Para melhorar seu desempenho? Para aprofundar sua percepção do significado?

			No século xv, ou assim conta a história, um xogum japonês chamado Ashikaga Yoshimasa deixou cair uma tigela de chá, que se quebrou em vários pedaços ao tocar o chão. Ele a enviou à China para ser consertada, mas o que recebeu de volta meses depois era um objeto disforme e confuso, com os pedaços unidos por grosseiros grampos de metal. Ele pensou que deveria existir um jeito melhor e pediu a artesãos locais que descobrissem qual era.
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			Eles optaram por reparar a cerâmica lixando as bordas dos pedaços quebrados e colando-os de volta, usando laca misturada com ouro. O objetivo do artesão não era reproduzir fielmente a obra original e ocultar as falhas que tinha adquirido. Era transformar a peça em algo melhor. Seu trabalho estabeleceu uma nova forma de arte chamada kintsugi — que hoje existe há centenas de anos. “No século xvii”, segundo um especialista, “o kintsugi era um fenômeno tão na moda que algumas pessoas eram conhecidas por quebrarem suas tigelas de chá de propósito para embutir nelas remendos com veios de ouro.”31

			Kintsugi (que pode ser traduzido como “marcenaria dourada”) considera as quebras e as emendas posteriores como parte da história do vaso, como elementos fundamentais de seu ser. As tigelas não são belas apesar das imperfeições. São belas devido às imperfeições. As rachaduras as fazem melhores.

			O que vale para a cerâmica vale também para pessoas.

			Pergunte a Mara Abbott. Se você não identifica o nome, vou refrescar sua memória. Na prova de ciclismo de estrada que descrevi no capítulo anterior, ela era a ciclista norte-americana que perdeu a liderança nos momentos finais, terminando em quarto lugar.

			“Os dias que se seguiram à corrida foram uma das maiores experiências de desgosto pelas quais passei”, ela me contou num Zoom numa tarde de fevereiro, em Buffalo, Wyoming, onde agora trabalha como repórter de um jornal. A palavra que ela escolheu para captar essa experiência foi “despedaçada”.

			Mas ela juntou as peças e encontrou novos insights nas fissuras. A prova no Rio de Janeiro havia sido a última corrida de uma bem-sucedida carreira no ciclismo. A experiência não deixou seus tempos melhores ou lhe valeu outro troféu. Mas, “de algum modo, ela me deu esse marco e a perspectiva que tornam outras decisões e julgamentos de valor mais fáceis para mim”, ela afirmou. Mais do que tudo, ela anseia por recapturar a experiência de estar tão completamente envolvida e viva como estava naquela tarde de agosto. “A oportunidade e o sentimento que eu extraí dessa perda, e essa completude e inteireza, são o maior privilégio que eu poderia pedir.” Devido a essa mágoa, ela vê o resto de sua vida com mais urgência e propósito: “Se você tem um coração magoado, quer dizer que você fez algo grande, importante e valioso o bastante, a ponto de quebrá-lo”.

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

			
				
					* As pessoas que contribuíram para a World Regret Survey apresentaram seus arrependimentos de maneira anônima. Mas podiam voluntariamente dar seu endereço de e-mail se quisessem ser contatadas para uma entrevista de seguimento.

				
			

		


        
			“Me arrepiento no haber cambiado mis hábitos alimenticios desde joven, fume y he consumido mucho alcohol. También consumía 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 à ideia dos outros do que é normal. Aceite a si mesmo, ame seu próximo e faça de cada dia uma lembrança especial.”

			Sexo não binário, 62 anos, Utah

			“Meu maior arrependimento é não ter usado meu tempo criando meus filhos em casa para ensiná-los de verdade sobre o seu relacionamento com Deus e Jesus Cristo. Eu poderia ter aproveitado melhor meu tempo com eles, para ajudá-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 não ter mudado meus hábitos alimentares quando era jovem, fumei e consumi muitas bebidas alcoólicas. Também comi carne nas três refeições durante quase toda a minha vida. Há seis meses mudei para um estilo de vida vegano e tenho me sentido melhor do que nunca, e fico pensando se não deveria ter feito isso quando jovem.
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