
  
    
      [image: Capítulo um. Na esteira da loucura: A corrida sem fim.]
    
  

  
    Respire fundo. Vamos começar nossa jornada (re)descobrindo esse intricado quebra-cabeça que é a vida atual. Permita-me contar uma história — não uma história qualquer, mas uma que ecoa nas vidas de muitos de nós.


    Imagine um homem chamado João, que todos os dias, por alguns minutos, fica sentado em seu carro antes de entrar no trabalho. Ele está lá, sozinho com seus pensamentos, olhando para a entrada do prédio, debatendo-se com a decisão de entrar ou de dirigir para algum lugar distante, onde as demandas do trabalho e as pressões da vida moderna não possam alcançá-lo. Essa imagem, meus caros leitores, não é apenas um retrato de João; é o reflexo de uma sociedade esgotada.


    A dança do multitarefa


    João é um mestre na arte da multitarefa. Como muitos de nós, ele foi ensinado a acreditar que fazer várias coisas simultaneamente é sinal de eficiência e competência. Crescemos ouvindo que a multitarefa é um superpoder — a habilidade de ser onipresente, eficiente e incansável. Mas será que é mesmo?


    Essa é uma crença profundamente arraigada na nossa cultura:


    
      	Nas empresas que valorizam funcionários que podem lidar com múltiplas tarefas e acumular cada vez mais trabalho sem reclamar;


      	Nas imagens de “super-humanos” que a mídia glorifica, com histórias de resiliência e superação para atingir objetivos inimagináveis;


      	No culto à produtividade que permeia nossa sociedade, desmerecendo e ignorando os custos à saúde do indivíduo, da comunidade e do planeta;


      	Nos gurus que vendem cursos para torná-lo, a cada dia, “10% melhor”, desbloqueando a sua melhor versão.

    


    Já parou para pensar no que realmente acontece em nossas mentes e em nossos corpos quando tentamos fazer malabarismos com inúmeras tarefas? A ciência nos diz que o cérebro humano não é projetado para processar várias cadeias complexas de pensamento ao mesmo tempo. O que chamamos de multitarefa é, na verdade, um rápido e constante alternar entre tarefas, o que pode levar a uma redução na qualidade do nosso trabalho e a um aumento no tempo necessário para completar o que estamos fazendo.


    Além disso, a multitarefa frequente e intensa pode ter um impacto negativo significativo em nossa saúde mental e física. Estudos mostram que ela pode levar a um aumento nos níveis de estresse e ansiedade, uma vez que o cérebro está constantemente sob pressão para mudar o foco e se reorientar. Esse estado de alerta contínuo, além da necessidade de manter várias linhas de pensamento, pode ser exaustivo, levando ao esgotamento mental.1


    No nível fisiológico, a multitarefa constante mantém o corpo em um estado de alerta elevado, liberando hormônios do estresse como cortisol e adrenalina. Hoje sabemos que esse estresse crônico serve como porta de entrada para diversas doenças físicas e mentais. Além disso, a qualidade do nosso sono pode ser afetada, pois a mente agitada tem dificuldade para desacelerar e relaxar.2


    Voltando ao nosso amigo João, sentado em seu carro, questionando se deve enfrentar mais um dia de multitarefa extenuante: ele está vivendo um dilema moderno. Por um lado, a sociedade exige eficiência e produtividade; por outro, seu corpo e sua mente clamam por uma pausa, por um momento para simplesmente “ser”, sem o constante zumbido de tarefas e responsabilidades.


    Na verdade, esse dilema é mais primitivo do que pensamos. Os animais já fazem isso há milhares de anos. Comer e se manter alerta é o padrão de comportamento típico de quem precisa sobreviver na selva para não ser morto. Qual é a sua selva?


    A ilusão do controle


    “Multitarefa”, uma palavra que se transformou em um mantra moderno, é praticamente uma insígnia de honra pendurada no pescoço da nossa sociedade acelerada. Mas o que ela realmente significa?


    É um véu sedutor, uma promessa de “omnipotência” em um mundo onde o relógio é o deus supremo. “Faça mais, seja mais, alcance mais”, sussurram as vozes. Mas a que custo?


    “Tenha alta performance”, diz outro!


    Multitarefa, meus amigos, é uma ilusão, uma miragem contemporânea. Permita-me ser ainda mais provocativo: tornar-se multitarefa é desejar se tornar um mestre ilusionista, um Houdini do cotidiano, que nos engana com a promessa de controle.


    “Veja quantas bolas você pode manter no ar”, ele desafia. E nós, ávidos por provar nosso valor, pegamos mais e mais, até que o espetáculo de malabarismo se transforma em uma comédia de erros, na qual não caem apenas as bolas, mas também o nosso próprio bem-estar. É uma corrida de ratos fantasiada de maratona, na qual a linha de chegada se move a cada passo que damos. Estamos na esteira da loucura, correndo a uma velocidade que nos deixa ofegantes, suados e, paradoxalmente, no mesmo lugar.


    Nunca tivemos tanto controle sobre o mundo


    e nunca fomos tão impotentes.


    Quando o meu filho Leo nasceu, eu me deparei com a incapacidade de equilibrar tantos pratos. A paternidade tornou-se minha prioridade, mas o sentimento de culpa me cortou como uma navalha afiada. Não estou dando conta, pensava. Ser pai foi um duro golpe de realidade. Serei um pai presente e de “baixa performance” ou um pai ausente e de “alta performance”? E olhem para mim, cercado de privilégios e condições de comprar o “tempo” precioso de outras pessoas para me ajudar a correr nessa esteira.


    A verdade que poucos ousam admitir é que, ao tentar fazer tudo, muitas vezes acabamos não fazendo nada com a profundidade e a atenção merecidas. Nossas tarefas tornam-se rasas; nossas relações, superficiais; nossas vidas, um rascunho do que poderiam ser. Estamos tão ocupados sintonizando todos os canais que não conseguimos mais ouvir a música do nosso próprio ser.


    Eu decidi ser um pai presente, e foda-se o seu guru de “alta performance”. “Você pode ter tudo”, dizem eles. Mas eu pergunto: “Tudo de quê?”. Tudo que não sacia, tudo que não preenche, tudo que nos deixa mais vazios do que quando começamos. Estamos coletando pedras, pensando que são diamantes, apenas para descobrir que o verdadeiro tesouro — o tempo, a atenção, a presença — foi trocado por ouro de tolo. Neste ponto, é essencial perguntar a si mesmo: o que estou sacrificando no altar da multitarefa? Estávalendo a pena? Em certa medida, o excesso transforma-se em violência. Estamos violentando nossa própria natureza, nossa capacidade de viver, de amar e de criar com significado — tudo em nome de uma ilusão.


    Voltando ao nosso amigo João, sua hesitação matinal no carro é mais do que apenas um momento de indecisão; é um sintoma de algo muito maior.


    É o custo do esgotamento:


    o preço que pagamos por viver em uma sociedade


    que valoriza a quantidade sobre a qualidade,


    a velocidade sobre a substância.


    Sentados no carro com João, começamos a questionar as escolhas que fazemos, a maneira como vivemos e o que realmente valorizamos. Esse é o momento em que passamos a perceber que talvez — apenas talvez — haja uma maneira diferente de viver.


    Desmascarando a farsa


    Não há pobreza que sobreviva a 


    catorze horas diárias de trabalho.


    Thiago Nigro, 


    influenciador de finanças


    Em algum lugar, em um escritório iluminado pelas luzes azuis de telas incontáveis, há alguém como Ana. Ela é uma guerreira da modernidade, aquela que checa e-mails durante o jantar, que confunde o som do WhatsApp com uma sirene de emergência, que mede sua autoestima pelo número de horas extras acumuladas. “Ser produtiva” tornou-se o seu mantra, o seu credo, uma medalha de honra ostentada na batalha diária contra o relógio. E que batalha é essa?


    Uma luta incessante para se enquadrar no mito da produtividade vinte e quatro horas por dia, sete dias por semana (ou produtividade 24/7) — a crença implacável de que cada minuto do nosso dia deve ser preenchido com algo produtivo, cada segundo otimizado como se nossa vida fosse um gigantesco algoritmo a ser decifrado. Mas, ah, sejamos irônicos, vamos rir para não chorar, porque, no fundo, sabemos que é uma farsa, não é mesmo?


    Essa ideia de que devemos estar sempre “ligados”, prontos para saltar a qualquer notificação, é uma comédia!


    E os dados? Eles pintam um retrato muito menos glorioso. Pesquisas indicam que a produtividade realmente começa a declinar depois de uma certa quantidade de horas trabalhadas. O cérebro humano, essa maravilha da natureza, não foi projetado para maratonas de foco ininterrupto. Após cerca de cinquenta horas semanais de trabalho, a produtividade por hora despenca tão vertiginosamente quanto a moral de um empregado no domingo à noite, antecipando a próxima semana de trabalho.3


    A relação entre trabalho e sofrimento, essa velha amizade cultivada por séculos, é quase um casamento arranjado pela sociedade corporativa. Trabalhar até que a exaustão nos consuma é visto como um rito de passagem, um caminho para o nirvana corporativo. Mas vamos encarar a realidade: o nirvana está longe, e o que temos é uma receita certa para o burnout. Não se engane: os clichês corporativos sobre produtividade são tantos que poderíamos brincar de bingo em qualquer reunião de equipe.


    “Pense fora da caixa.” “Vamos alavancar a sinergia.”


    “Maximize sua eficiência.”


    Mas quando a noite cai e Ana finalmente desliga sua estação de trabalho, o que resta? Uma caixa vazia de promessas não cumpridas, uma eficiência que se desvanece na escuridão, uma sinergia que não consegue aquecer o vazio de uma vida passada na sombra de uma ilusão de produtividade. Então, eu pergunto:


    Quando foi que começamos a medir o valor de uma vida


    pela quantidade de trabalho que se pode espremer


    entre o nascer e o pôr do sol?


    Quando foi que esquecemos que somos seres humanos, não máquinas de fazer, de produzir, de executar?


    Entenda que impacto e transformação não têm nada a ver com tempo, e sim com intensidade. Ser produtivo é gerar impacto!


    O mito da produtividade 24/7 é uma farsa que custa caro. Custa-nos a saúde, a felicidade e, o mais trágico de tudo, o tempo — o único recurso verdadeiramente irrecuperável que temos.


    Está na hora de puxar o tapete dessa comédia e trazer à tona uma nova maneira de viver e trabalhar, uma que respeite os ritmos naturais do corpo e da mente, uma que entenda que há vida além das paredes do escritório e que, às vezes, a coisa mais produtiva que podemos fazer é simplesmente viver.


    Quando o trabalho é sinônimo de sofrimento


    Imagine agora Marcos, um gerente de projetos em uma grande cidade brasileira, que vive o mantra corporativo de que “dormir é para os fracos”. Sua jornada de trabalho começa antes mesmo de o sol nascer e termina quando a lua já está alta. Ele é um herói do mundo moderno, um gladiador em uma arena onde o leão é o tempo e a espada, o celular sempre a postos. Marcos é o retrato vivo do trabalhador brasileiro que, diante da pobreza e da divisão social, vê no trabalho não apenas um meio de sobrevivência, mas uma forma de afirmação social. No entanto, esse esforço tem um preço.


    Um estudo da Universidade de São Paulo (usp) revela um dado sombrio: o maior risco de infarto ocorre às segundas-feiras, especialmente entre as 6 horas e o meio-dia, com cerca de 50% dos eventos cardíacos registrados nesse período.4 Pode-se quase ouvir o coração da sociedade pulsando em uníssono, um coro arrítmico de órgãos sobrecarregados pelo estresse de um novo ciclo de trabalho.


    Marcos, preso no trânsito, de olho nas bolsas asiáticas e europeias, sente o seu próprio coração ressoar com esse ritmo perturbado. E aqui reside o sarcasmo cruel da vida moderna: somos ensinados a acreditar no conto de fadas corporativo que proclama: “Se trabalhares incansavelmente, alcançarás tudo”. Mas o que não nos contam é que o “tudo” é, muitas vezes, uma sala de emergência nas primeiras horas da semana.


    Por que o coração escolhe a segunda-feira para manifestar o seu descontentamento? Talvez ele também conheça o peso de um fim de semana que termina muito rápido, de uma pausa que parece mais um intervalo comercial do que um verdadeiro descanso.


    O filósofo Gilles Lipovetsky nos lembra de Schopenhauer ao apontar que “a vida é um pêndulo que oscila entre o tédio e o sofrimento”.5 E, aqui, estamos em uma sociedade que não apenas aceita, mas espera que o trabalho seja sinônimo de sofrimento, uma sociedade que confunde esforço com dor, eficácia com agonia.


    No Brasil, um país de desigualdades marcantes, onde o abismo entre ricos e pobres é tão profundo quanto o oceano, a pressão para “ser alguém” por meio do trabalho é intensa. A civilização da “felicidade” e do “bem-estar” prometeu a todos a festa do consumismo ao inundar nossos cérebros de dopamina, com promessas de gratificação imediata, sem revelar o estigma da miséria interior que assola aqueles que ficam de fora.


    E, quanto mais se avolumam os dissabores da vida, mais nos entregamos ao consumismo como um alento, uma tentativa desesperada de “reerguer a moral”. Em uma sociedade de superabundância, a individualização das preferências se torna a regra, e a política, um interesse superficial e passageiro, mesmo quando as demandas políticas se multiplicam. Então, onde Marcos se encaixa nesse cenário?


    Ele é um produto de uma era hipermoderna, uma vítima da “aceleração total”, da “velocidade máxima”, da “sociedade do excesso”. E, como tantos outros, ele está preso a um ciclo de trabalho e consumo que promete felicidade, mas entrega exaustão.


    Na segunda-feira, enquanto o relógio marca 8 horas e o coração do mundo corporativo começa a palpitar mais forte, Marcos se pergunta se vale a pena. Mas a realidade é insistente e os dados não mentem: eles são o eco de um sistema quebrado que mede o homem pelo que ele faz, não pelo que ele é.


    No Brasil, essa busca por significado é, muitas vezes, uma luta pela sobrevivência, uma tentativa de escapar da pobreza que ainda assola grande parte da população. O que torna tudo ainda mais confuso e ofuscante é a presença de gurus “bem-intencionados” com a promessa do bem-estar, oferecida como um carrossel brilhante, com ingressos limitados.


    Assim, Marcos se vê enredado em uma ironia cruel: trabalha incansavelmente para alcançar um ideal de sucesso, felicidade e propósito que parece sempre estar além do seu alcance, enquanto a febre consumista é vendida como a cura para todos os males.Essa é a realidade dos nossos dias. Uma busca sem fim por novidades, em que a única vitória certa é o esgotamento.


    Agora eu proponho um desafio: que possamos olhar além dos clichês do mundo corporativo e enxergar o trabalho não como um fardo, mas como uma parte significativa da vida, que merece ser vivida com paixão, não com dor. E que possamos reconhecer que a verdadeira produtividade não vem de horas trabalhadas, mas da qualidade de vida que sustentamos.


    Afundando na Matrix


    Conheça Clara, uma profissional de alta performance que respira o ar rarefeito da eficiência. Ela é prisioneira de um paradoxo: sua mente clama por desconexão, mas seus dedos são escravos do deslizar constante na tela do smartphone. Clara sofre de scrolling addiction, ou vício em rolagem de aplicativos, e está contaminada pelo fomo (Fear of Missing Out), o medo de “perder algo” ou de “estar por fora”.


    A ironia é que, enquanto Clara busca escapar da realidade pelo digital, estudos mostram que o lazer digital por mais de três horas diárias pode levar a sentimentos depressivos, além de aumentar os comportamentos violentos e a solidão.6


    Clara, a rainha da multitarefa, está agora se afogando em um mar de distrações digitais, no qual as ondas do excesso de tela levam à procrastinação de outras tarefas e ignoram formas de lazer mais enriquecedoras. Nessa jornada, a obesidade e o sedentarismo são o troféu para o maior tempo de tela, e a instabilidade emocional é o prêmio de consolação.


    Enquanto isso, a indústria digital, como um mago moderno, pegou o conceito de flow — um estado de imersão e foco total em uma atividade que deveria ser para o bem — e o transformou em algo viciante e perverso. Clara, a nossa moderna Alice, caiu na toca do coelho digital e descobriu um mundo onde a tela é usada menos para conexão e mais como distração, um ócio passivo que, em vez de enriquecer, esvazia.


    E, assim, Clara está presa a um ciclo sem fim, uma verdadeira maratona de marasmo, na qual a linha de chegada é sempre mais um post, mais uma notificação, mais um vídeo viral.


    A questão persiste: o que Clara realmente busca nesse abismo digital? Será a conexão genuína ou apenas uma distração do vazio que ecoa em sua vida off-line?


    O paradoxo é palpável.


    A internet, que prometia ser uma ponte para novos


    horizontes, tornou-se uma âncora, pesando sobre


    os ombros de quem não consegue desligar.


    A cada toque na tela, a cada deslizar de dedo, Clara sente o peso da Matrix digital que prometeu liberdade e entregou confinamento. Ela não está sozinha em sua jornada. Somos uma legião de Claras e Marcos, navegando na esperança de encontrar um porto seguro onde possamos ancorar nossos navios digitais e apenas ser. Onde o fomo se dissolve no real prazer da presença e o fluxo do digital não determina o ritmo dos nossos corações.


    Clara é a guerreira da eficiência, cuja armadura digital é feita de notificações e atualizações. Ela está embebida em um oceano de dados, no qual o Brasil surge como o terceiro país que mais consome redes sociais em todo o mundo,7 uma maré que não recua, apenas avança com mais força a cada dia.


    Os brasileiros, como Clara, dedicam-se fervorosamente ao altar digital, com uma média de conexão, segundo um levantamento da Comscore, de impressionantes 46 horas por mês por usuário em plataformas como YouTube, Facebook e Instagram,8 que dominam o palco digital com sua audiência maciça. Clara, como muitos, cai na armadilha do scrolling addiction, em que o simples ato de rolar a tela se torna uma sinfonia de dopamina.


    Byung-Chul Han, o filósofo da era digital, nos fala de uma sociedade do cansaço,9 na qual a agitação constante da conexão leva à perda de referências. E essa perda se reflete em como o conceito de flow, que deveria simbolizar a imersão e a alegria em atividades de profundo engajamento, foi subvertido. A indústria digital capturou esse estado e o transformou em uma ferramenta de engajamento, moldando nossos comportamentos e hábitos em uma busca incessante por mais.


    No Brasil, essa realidade é amplificada pela desigualdade social e econômica. A promessa de uma vida melhor é vendida em cada tela brilhante, cada aplicativo viciante, cada serviço que promete conectar, mas frequentemente isola. A tela é um escape, um portal para um mundo onde a pobreza e a divisão social podem ser momentaneamente esquecidas. Uma fuga ilusória, uma tentativa de curar o sintoma, mas não a doença.


    Clara — e tantos outros — está presa a essa Matrix digital e a desconexão se torna, então, um ato de resistência, um passo corajoso em direção a uma realidade mais autêntica, na qual somos definidos não pelas notificações que recebemos, mas pelos momentos significativos que vivemos. Aliás, não é apenas um ato de resistência; é um ato de redenção. É o reconhecimento de que não somos máquinas de consumo de conteúdo, mas seres humanos ansiando por momentos de verdadeira conexão. Afinal, como podemos encontrar a nós mesmos se estamos perdidos em um mar de algoritmos desenhados para nos manter navegando sem rumo? Como centenas de milhares de habitantes deste planeta azul, Clara tem diante de si o desafio da desconexão. Não é fácil, mas é necessário.


    É hora de reivindicar nossas mentes, nossos corações e nosso tempo. É hora de desligar, desconectar e redescobrir o mundo à nossa volta, onde cada momento é precioso e cada respiração é uma oportunidade de viver plenamente, longe das garras do digital que nos seduz e nos engana.


    Sem pensamento crítico — desconfiando de tudo e de todos, até de si mesmo, de escolhas e hábitos —, é difícil encontrar o caminho para fora da Matrix digital e redescobrir o mundo em sua forma mais pura, na qual a vida é medida não pelo número de curtidas, mas pela profundidade das experiências que vivemos e compartilhamos com aqueles que importam. Lembrando que a desconexão não é uma perda, mas um ganho — um retorno à realidade, à humanidade e ao ritmo natural da vida que flui além da tela.


    
      FAÇA AGORA
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