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Durante muito tempo, eu temia 0 cansaco, negava-o, ignora-
va-o.. até chegar a exaustdo, quando tudo parece impossivel.

Depois de conversar com pessoas que também sentiam
isso e consultar médicos e terapeutas, passei a estudar o
tema e entender como o cansago € capaz de interferir em
nossa vida.

Entdo decidi comecar a pesquisa-lo, explorando-o em to-
dos os seus aspectos para escutd-lo, em vez de combaté-lo.

Nessa viagem ao centro do cansaco, encontrei um aliado.
Com ele, aprendi a descansar de fato, em vez de fingir que
o fazia.



Uma noite, dois anos atrds, meu amigo Adrian, clinico geral
e psicoterapeuta, veio jantar em casa. Ele chegou com uma
hora de atraso, agitado e frenético; transpirava e nao con-
seguia se acalmar. Gentilmente, tentei ajudd-lo a retomar
o folego. Naquele momento, nio adiantava falar com ele
sobre seu estado: era incapaz de ouvir. Nio insisti, e assim
a noite passou.

No dia seguinte, preocupado, telefonei para ele e comen-
tei que percebera vdrios sintomas de esgotamento por exces-
so de trabalho (em uma profissao que o obriga a se deslocar
para trés lugares, além das aulas na faculdade), sem falar nos
problemas conjugais, um bebé para cuidar, alarmes soando
sem parar no celular e no relégio... Minhas palavras ecoaram
como um trovio. “Obrigado, amigo”, disse ele. “Vocé tem ra-
z30, estou me consumindo interiormente.” Pelo que observei,
ele parecia estar sendo vitima — até certo ponto de maneira
consciente — de um principio de burnout.

Para ser honesto, o que Adrian estava vivendo nio me pa-
recia nem um pouco estranho. Alguns anos antes, eu passara



pela mesma situagao. Ouvi, na época, os mais diversos conselhos
e memorizei a frase de um amigo — “Vocé se ouve demais” —,
além de expressoes do tipo: “O mundo pertence aos que acor-
dam cedo... e dormem tarde”, “Trabalho ¢ satde” ou ainda
“Trabalhar mais para ganhar mais”. Fiz desse principio um
escudo para afastar o cansaco e inventei mil maneiras de me
tornar mais eficiente. Eu me levantava cada vez mais cedo para
conseguir conquistar o mundo, procurando descansar tam-
bém de modo eficiente, como se isso fosse mais uma tarefa,
um objetivo a alcangar, do qual tirar mais vantagens. Entao,
chegou o dia em que eu ndo podia mais ficar em pé depois de
levantar; precisava me deitar novamente. Nao conseguia andar,
com a cabega pesada, os musculos tensos. Foi necessdrio chegar
a esse extremo para comegar a questionar meu jeito de viver.
Pois, embora soubesse como a falta de repouso era prejudicial,
embora desse conselhos aos outros, eu mesmo (quase) nao os
seguia, exceto uma ou duas vezes por ano, quando ia meditar
no meio da floresta indiana as 4 horas da manhai, antes que o
sol nascesse e os animais acordassem.

Essa parada obrigatéria me possibilitou reavaliar minha
relagio com o cansago extremo, que pode trazer consequén-
cias desastrosas. E assim pude observar com um novo olhar
e uma consciéncia profunda tudo o que eu pensava ter rea-
lizado. Fui em busca daqueles que me traziam uma nova
luz e que agora eu conseguia compreender de outra forma.
Comecei a examinar sob outro Angulo muitas prdticas que
achava jd4 dominar. E percebi que, em certas circunstincias,
jd estava aonde queria chegar. Assim como quando impro-
viso ao piano, totalmente descontraido, o corpo e a mente
relaxados, sem saber aonde me levard a frase musical que
meus dedos criam.
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Alguns dias depois de ter ajudado Adrian a se acalmar, con-
tei a ele minha reflexao sobre o cansaco, os efeitos salutares
que jd sentira em mim, Nas pessoas com quem convivia in-
dividualmente ou que assistiam as oficinas que conduzo em
minha atividade profissional. Essa prdtica, a que chamei de
“autodesenvolvimento”, permite o desenvolvimento pessoal e
o acompanhamento dele, diferentemente da medicina ou da
terapia, que s3o o campo de a¢ao de Adrian. Enquanto Adrian
se especializou em uma abordagem global do paciente, corpo e
espirito, minha prdtica ¢ baseada na medita¢do, na ioga nidra
(relaxamento profundo) e em um tipo de hipnose, denomina-
da ecoldgica, que visa simplesmente estimular o individuo, aco-
modado em profundo siléncio, a ampliar suas possibilidades.

Embora nossas jornadas sejam diferentes, elas se unem em
um ponto essencial: o de oferecer a cada pessoa com quem
convivemos toda a aten¢ao necessdria para estabelecer um
lago, para sentir a presenga do outro. Na verdade, paralela-
mente 4 pritica que acabei de descrever, também acompanho,
h4 mais de vinte anos, artistas em seu movimento criativo,
sobretudo escritores (médicos, terapeutas, filésofos) publica-
dos agora pela editora que conduzo com alguns sécios. Essa
atividade — além das conversas com os autores, que sé fazem
enriquecer minha reflexdo e minha prética — me mostra como
a presenga do outro ¢ indispensdvel para ajudar uma pessoa
a resolver suas ddvidas. E também para solucionar seus pro-
blemas e eliminar o desgaste que eles provocam, bloqueando
todo o processo necessdrio para a realizagao de seu trabalho.
Os encontros que promovi nessas duas dreas, ¢ no resto da
minha vida, me permitiram desenvolver um estudo sobre o
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cansago e a exaustao que atingem uma parte da humanida-
de. E, para dar outra dimensio ao tema, achei fundamental
acrescentar a visao do meu amigo Adrian Chaboche, que jd
esteve perto do burnout e compartilha dessa preocupagao de
maneira ativa e atenciosa nao apenas com seus pacientes, mas
também com as pessoas 2 sua volta.

Adrian me conhece bem; sempre fomos companheiros em
tudo, revezando-nos para ajudar aqueles que confiam em nés,
reclamam de algum problema e confessam seu desejo de mu-
dar. Além das discussoes sobre o cansago e a exaustao que nos
entusiasmam, e da amizade que nos une, ele me auxiliou mui-
to como terapeuta quando mergulhei em uma crise aguda de-
corrente de uma doenga rara que tenho. O cansago é um dos
sintomas, talvez uma das causas. Mas, quando ele se instala de
forma duradoura, é importante levé-lo a sério e consultar um
médico, porque essa exaustao pode ter vdrias origens.

Esse tempo que passamos juntos nos fez constatar que so-
mos “experts em cansago : NGs NOS Cansamos, cansamos 0s
parentes e estamos atentos ao cansago dos outros. Estudar
esse cansaco, analisd-lo em vez de temé-lo, nos faz bem, as-
sim como aqueles com quem convivemos: amigos, colegas, a
familia, os pacientes de Adrian; os meus filhos, que me estres-
sam e eu retribuo o desgaste; minha mulher, que compartilha

meu cansago, o qual se mistura com o dela e o das criangas...

Nas semanas e nos meses seguintes, Adrian e eu nos dedi-
camos a relembrar histdrias de esgotamento, tanto as nossas
como as de pessoas que nos contaram suas experiéncias. Daf
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constatamos uma verdade assustadora: todo mundo vive can-
sado! Todos sabem o que é isso. Pode ocorrer de vdrias manei-
ras, a qualquer momento do dia ou da noite, e hd centenas de
causas e consequéncias. Existe o cansago bom, que sentimos
depois de praticar atividades fisicas, de brincar com os filhos,
de arrumar a casa ou o escritdrio, e que desaparece depois de
algumas horas de descanso. Mas existe também outro tipo
de cansago, ruim, pernicioso, que nos acompanha no dia a
dia nas tarefas habituais e nos deixa exaustos. O cansago ao
acordar; o excesso de trabalho ou o tédio mortal no escritério;
o desgaste de ficar conectado 24 horas por dia nos sete dias
da semana; o desinimo de enfrentar todas as obrigagdes ou
compromissos sociais; o desejo de encontrar a alma gémea,
ter sucesso na vida, conseguir acalmar os pensamentos, lidar
com a angustia. Enfim, a lista é intermindvel.

Daf surgiu a ideia deste livro. Porém, antes de comegar-
mos a escrever, fizemos indmeras pesquisas e leituras, parti-
cipamos de encontros com médicos, terapeutas, acupuntu-
ristas, médicos aiurvédicos, ergonomistas, coaches, além de
entrevistar diversas pessoas que se diziam exaustas, acabadas,
com sintomas de burnout.

Nosso objetivo nao era redigir um compéndio universal
sobre o cansago nem relacionar todos os seus aspectos ou suas
origens. Isso seria pretensioso demais. O que pretendiamos
era apresentar uma reflexdo, ilustrada com exemplos tipicos
ou, ao contrdrio, com casos que nos surpreenderam por sua
singularidade, pois permitiam, em primeiro lugar, retomar
certos cuidados evidentes — descansar, praticar esporte, ali-
mentar-se bem —, além de introduzir outra linha de racioci-
nio: nio mude sua rota, nio se desgaste trilhando um cami-
nho que nio conhece. Tudo, sem necessariamente oferecer
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conselhos prdticos, para que cada um pudesse ouvir o eco do

préprio cansago e aprender a lidar com ele de forma adequada.

Quando paramos de temer a exaustao e de nos render
a ela, quando vamos ao seu encontro em vez de ignord-la,
surge outra possibilidade: a de transformd-la em um compo-
nente da nossa vida, nao em um obstdculo no qual sempre
tropecamos.

Na realidade, o cansa¢o é um aliado que nos avisa que ¢é
hora de diminuir o ritmo, fazer uma pausa e parar antes que as
preocupagdes nos destruam fisica e emocionalmente. Todos os
mamiferos passam por essa situagao; mas, ao contrdrio de mui-
tos seres humanos, os animais sabem ouvir o recado do corpo
com mais intui¢ao e simplicidade. O cansago, seja mental ou
fisico, relativo a0 ambiente profissional ou familiar, ao ecossis-
tema, a nossa maneira de ser e de viver, a0s nossos movimentos,
a alimentagdo etc., estd ligado a tudo desde os tempos mais
remotos, sempre existiu e sempre existird.

Quando pergunto a Adrian: “Como médico, o que vocé
pensa quando um paciente lhe diz que estd cansado?”, ele res-
ponde: “Eu penso em tudo! Metade das pessoas que me pro-
curam comega falando isso”. E se ele, por sua vez, me pergunta
o que penso quando estou com meus clientes, digo: “Hoje?
Penso no mundo, penso na vida”.

Porque, acima de tudo, estar cansado ¢é estar vivo.
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Antes de comecar, proponho uma breve pausa, aqui e em
outros momentos deste livro. Vocé pode ler essas refle-
x0es ou continuar, se preferir.

Vocé estd lendo um livro sobre o cansaco na espe-
ranga de relaxar, aprender a descansar realmente. Ao se-
gurar o livro, vocé contrai as maos. Mas espere mais um
segundo e observe o resto do corpo. Serd que ndo esta
contraindo, inutilmente, outras partes dele? Os ombros,
as pernas, o peito, a nuca? Se esta sentado em uma pol-
trona ou recostado no sofd, deve estar com a cabeca le-
vantada, inclinada para a frente, esperando alguma coisa
acontecer, muitas coisas... pronto para se levantar, para
voltar a rotina de repente.

Agora, esqueca tudo por um instante, relaxe qualquer
tensdo que o incomode sem motivo e afaste a ideia de
descansar a todo custo. Continue a leitura, deixe-a esti-
mular sua imaginagdo, vocé ndo sabe o poder que ela tem.

Entdo diminua o ritmo da leitura, visualizando silaba
por silaba... Relaxe as maos, abra os dedos; no fim deste
paragrafo, largue o livro, deixe-o cair no chdo o mais len-
tamente que puder. Desfrute o barulho surdo que acom-
panhara sua queda e mergulhe nesse som, como se fosse
um lago de repouso. Uma parte do cansago ficard na su-
perficie, e ai vocé podera virar a pagina quando quiser...
sem o minimo esforgo...



estresse e burnout

Costuma-se dizer que nés passamos um ter¢o da vida dormin-
do; ¢é verdade, mas ¢ importante ressaltar que a maioria das
pessoas também passa um tergo da vida adulta trabalhando.

Estresse, sobrecarga de atividades, assédio, tédio... a lista
de causas de esgotamento, e também de desgosto no ambien-
te de trabalho, ¢ infinita, e isso acaba nos afastando do prazer
verdadeiro que deverfamos sentir no exercicio da profissao.
Acho extremamente absurdo aceitar que um ter¢o da nossa
vida seja marcado por um sofrimento que nos consome e que
contamina o resto do tempo.

E uma ilusdo pensar que alguém pode escapar do estresse
profissional. Hoje sabemos que nenhuma atividade estd livre
disso, e nem sempre ¢ fécil identificar as causas desse sofri-
mento. Mas as mentalidades evoluem. Atualmente, a medi-
cina j4 lida bem com o problema. Os médicos com quem
trabalho, a comegar por Adrian, dizem estar mais atentos as
pessoas com queixas relacionadas a profissao: muitas delas,
quando nio tém consciéncia da gravidade do seu estado, to-
mam decisbes que podem ter sérias consequéncias. Vocé me

17



procurou por causa de um cansagco que ju/gawz passageiro, mas jd
Jfaz um més e continua igual!

Felizmente, em geral, nao ¢ tdo fdcil chegar ao burnout,
que é um verdadeiro incéndio que nos devasta por dentro. O
ser humano nio cede tao facilmente. Em muitos casos, obser-
vamos que as situagdes sao0 menos dramdticas do que parece.
A maioria de nds apenas se aproxima do burnout, sentindo
um calor intenso que produz uma fraqueza e um alheamento
momentineos... embora as vezes a crise possa voltar.

Para alguns individuos, esse sofrimento no trabalho se re-
sume a um estresse intenso decorrente do conceito de “sem-
pre mais/cada vez mais” que nos incutem ou que incutimos
em ndés mesmos, o famoso burnout; para outros, caracteriza-se
por um esgotamento relacionado a pressao do tempo, que
escoa entre os dedos, o “sempre menos/cada vez menos”, o
tédio mortal, o boreout.

Em ambos os casos, a pessoa se sente destrogada.

E 6bvio que esse estado nio surge do dia para a noi-
te. Um belo dia temos a impressio de que algo nio vai
bem, como uma intui¢do, a qual damos pouca importin-
cia. Entao nos convencemos de que nao ¢ nada grave, vai
passar. Tudo se acertard depois daquela reuniio importante,
apds assinar aquele contrato ou tirar férias. Daqui a alguns
meses as coisas vao melhorar, e o chefe tdo insuportdvel,
com seus cdlculos de lucratividade, vai se acalmar. E temos
razao ao pensar assim, pois em geral isso acontece. Mas as
vezes os momentos de insatisfagio se prolongam. H4 em-
presas que aumentam o saldrio dos funciondrios para serem
mais dgeis, mais criativos; os clientes fazem o mesmo com
seus fornecedores, cada vez mais independentes e empreen-
dedores. Essa pressao crescente desencadeia, em grande
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parte da populagio, os comportamentos viciosos referidos
por pesquisas e pela medicina do trabalho. O uso de ansio-
liticos para aguentar o estresse do trabalho tornou-se co-
mum; a cocaina passou a ser consumida fora dos estidios
de criagio e das agéncias de publicidade; o alcoolismo, que
nao queremos reconhecer e que nos ajuda a ampliar os lagos
sociais com os colegas, parceiros, fornecedores, nao dimi-
nui e torna as noitadas — aparentemente festivas — cada dia
mais cansativas.

Como consequéncia, comegamos a perder a energia e a
motivag¢ao. As tarefas cotidianas ficam cada dia mais pesadas,
mais dificeis, e nos sentimos menos produtivos. Temos a im-
pressdo de estar fora do barco, os outros parecem bem mais
competentes, alguns até nos ofendem. Logo, paramos de in-
teragir nas reunides, nenhuma ideia soa interessante. Ficamos
paralisados pelo medo de receber um comentdrio indelicado
de alguém de quem pressentimos certa animosidade, e isso
leva a ansiedade. Esse acimulo de tensao nos cansa tanto que
acaba afetando toda a nossa vida. Comecamos a nos isolar, no
trabalho e em outras 4reas; alimentar-se em excesso passa a
ser uma saida ou até uma obsessao, para nos ajudar a suportar
o insuportdvel, a alcancar os objetivos inatingiveis, adaptan-
do-nos permanentemente sem saber 0 que nos espera, e, ao
mesmo tempo, sem reconhecimento por nosso desempenho.

Um pouco de repouso certamente nos faria bem. Se nao dor-
mirmos bastante, descansarmos no fim de semana ou nas férias,
nunca vamos nos recuperar, ou pelo menos nao o suficiente. Nés
reclamamos o tempo todo, remoemos os problemas, lamenta-
mos nossa desgraga. A exaustao persiste ¢ pode aumentar. Até
chegar o dia em que ndo conseguimos nos levantar. Sair da cama
parece dificil. Ir para o trabalho, entdo, impossivel.
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Alguns amigos, colegas e conhecidos me falaram sobre
esse distirbio. No entanto, nio se trata de uma fatalidade. Se
o conflito nao estiver muito enraizado, podemos tentar elimi-
nd-lo, nao necessariamente mudando de vida — nem sempre
isso ¢ possivel —, mas tentando encarar as coisas de maneira
diferente e modificando certos comportamentos. Costumo
dizer que nio é o individuo que estd doente e cansado devido
ao envolvimento absurdo que mantém com o trabalho, mas
sim a sociedade que constituimos coletivamente.

H4 pouco tempo, a imprensa internacional noticiou a his-
téria de uma jovem modelo russa, de apenas 14 anos, que,
sofrendo de meningite, faleceu apds ter sido obrigada por sua
agéncia a desfilar entre oito e treze horas seguidas, conforme
as vdrias versdes — de fato, a aut6psia concluiu que a doenga se
agravou com o estresse da garota. Dias antes da tragédia, ela
teria dito 2 mae: “Mamae, estou cansada, sé quero dormir”.

Quando me perguntam sobre o cansago coletivo, respon-
do citando a frase que Voltaire empresta a Cindido em seu
conto filoséfico Candido, ou O otimismo: “Devemos cultivar
nosso jardim”. A ideia principal nao é melhorar a sociedade
civil ou sua atuagao, isso nem sempre é possfvel, mas sim rea-
nimar o centro do que nos mantém em movimento, resgatar
toda a vitalidade que nos liga a0 mundo e que se desvanece
quando ¢ destruida. Porque, em geral, é ai que tudo comega.
Se reencontrarmos nosso lugar no mundo, as fontes de pra-
zer que sempre nos motivaram mas se perderam ao longo do
tempo, talvez surja uma possibilidade de mudanca.

E um pouco ingénuo acreditar que o cansago maligno,
que resulta de uma desarmonia com o mundo profissio-
nal, desaparecerd se inspirarmos profundamente diante da
escrivaninha repetindo vérias vezes que estd tudo bem. O
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cansago ruim, assim como o bom, faz parte da vida: ele nos
acompanha desde 0 momento em que nascemos até a mor-
te. A meu ver, a pergunta bdsica é: serd que sabemos ouvi-lo?
O fato de senti-lo, escutd-lo, nos permite tornd-lo um aliado
em vez de temé-lo ou de deixar que ele nos derrube e des-
trua tudo o que é precioso e que nos mantém vivos.

Evidentemente, essa tomada de consciéncia nio resulta
em receitas milagrosas para acabar com tal sentimento; hd
indmeras solucoes propostas com sucesso por médicos, tera-
peutas, clinicos, coaches. Entre outras opgoes, eles sugerem
que analisemos nosso comportamento e procuremos Novos
caminhos. Mas, embora o esforco e a 18gica paregam recursos
adequados para resolver essa dificuldade, descobri com sur-
presa que, quando nds nos entregamos totalmente ao cansago
e ficamos em siléncio por um instante, pode surgir uma forga
inesperada.

Hi4 alguns anos, conversei com uma artista pldstica fandti-
ca por trabalho, que reclamava de falta de inspira¢io. Ela pas-
sava horas de bracos cruzados na frente da tela; isso a deixava
preocupada, tristonha; dia apds dia, ela esperava um impulso
criativo. Durante a conversa, disse que adorava caminhar no
jardim imenso que havia ao lado de sua casa de campo na
Itdlia, em algum lugar da Toscana, mas que, desde que come-
cara sua aridez criativa, perdera a vontade de ir até 14. Eu lhe
sugeri que fechasse os olhos e vivenciasse as sensagoes de can-
saco que experimentava quando a inspiragao nio vinha, mas
tentando se envolver com elas, em vez de afastd-las. Entao
pedi que descrevesse o jardim na Toscana, esperando que essa
evocagao lhe trouxesse um pouco de estimulo. Ela falou por
um breve momento, parou e ficou em siléncio, fechada em

si mesma, como em um casulo. Apds meia hora, revelou que
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tinha trocado o jardim sugerido por um quarto da casa onde
guardava todos os quadros que julgava sem valor. Semanas
depois, ela me escreveu contando que recolocara em seu ate-
lié algumas das obras que seriam descartadas e que isso lhe
devolvera o 4nimo.

Essa histéria mostra como as vezes pode estar préxima a
mudanca que nos livra de um bloqueio desgastante. Embora
geralmente a inteligéncia e a disciplina sejam o meio mais
eficaz para promover uma mudanga, o hdbito de relaxar por
um instante, entregar-se aos sonhos, também nos permite

recuperar o essencial e encontrar uma cura para a prépria

imobilidade.
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Antes de prosseguir a leitura, quero propor um momen-
to de pausa. Depois de ler uma ou duas vezes a pagina
seguinte para memorizar as linhas principais — nao se
preocupe se ndo seguir perfeitamente as instrugdes, ndo
ha problema —, programe um alarme para dali a cinco ou
dez minutos. Se puder, ndo se obrigue a nenhuma restri-
¢do de tempo, a duragdo ideal acabard se impondo por si
mesma. Esse é talvez o verdadeiro espacgo de liberdade:
nao ter medo de perder tempo. Se a proposta |lhe agradar,
pare de ler por alguns segundos, espere, ndo faca nada e,
principalmente, tente ndo pensar em nada. Espere mais
um pouco... Eu sei, o tempo parece longo quando ndo te-
mos o habito de esperar.



Se vocé estd no escritério, no atelié ou em qualquer outro
lugardeatividadeprofissional,sente-seconfortavelmente,
pegue uma caneta e feche os olhos.

Preste atencdo no peso da caneta. Sinta-a. Perceba
se ela é lisa, dspera, cilindrica ou chata.

Em seguida, atente para a sensagao em sua mao. Note
se ela estad quente, formigando; se estd mais pesada, cada
vez mais, ou, ao contrario, mais leve, e € agradavel.

Agora suba para o antebraco. Veja como essa sensa-
¢ao pode se propagar, se vocé deixar. Depois se concen-
tre nos ombros, na nuca, e a viagem continua.

Deixe todo o peso do corpo acompanhar progressiva-
mente o da caneta, como se quisesse apoid-lo nela, sem
esperar nada; faga de vocé um prolongamento dela.

Fique atento a tudo o que estd em volta da caneta,
desde a mdo que a segura até os dedos dos pés.

Nesse momento, acaneta talvez caia ou se solte de seus
dedos, entre duas expiragoes, e vocé sentirda uma grande
vontade de inspirar. Relaxe e inspire profundamente.

Abra os olhos. Entao continue o que estava fazen-
do, com o novo ritmo que se impde naturalmente, com a
energia recuperada, livre da sobrecarga do estresse.
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“Nem bem acordei e ja estou cansado.
Nossa, que correria!”

Frases desse tipo fazem parte do cotidiano de quase todo mundo.
Mas por que estamos tdo cansados? Porque trabalhamos muito. Porque
a constante busca pelo amor verdadeiro é exaustiva. Porque nossa ener-
gia é drenada por questoes familiares intermindveis, pela luta contra
dores e sofrimentos. Estamos cansados de estar o tempo todo disponi-
veis, com o celular na mo; de nos preocuparmos com as “imperdiveis”
opgoes da vida moderna, constantemente distraidos com a tecnologia.

Mas... e se fizermos dessa nossa fadiga uma aliada?

Este livro é uma leitura revigorante e reveladora que explora por que
devemos parar de negar o cansaco e por que combaté-lo é contraprodu-
cente. Aqui, descobrimos nao apenas como descansar, mas também no-

vas possibilidades de como viver a vida com mais qualidade e bem-estar.
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