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INTRODUGAO:
O TRIUNFO DOS PEQUENOS SINAIS

~
s vezes, um jantar pode mudar o rumo da nossa vida. No dia 3

de novembro de 1948, Julia Child sentou-se ao lado do mari-
do, Paul, para saborear a sua primeira refeicio em solo francés. A
sua vida estava prestes a dar uma reviravolta notdvel.

Nessa altura, podia ser descrita, na melhor das hipdteses,
como uma cozinheira muito pouco competente. A sua principal
experiéncia na cozinha consistia em ajudar a desenvolver uma
férmula para repelente de tubardes, durante uma breve carrei-
ra como espia numa organizacao que viria a tornar-se a Agéncia
Central de Informagdes (CIA). Ndo era um fracasso na vida (embo-
ra as suas tentativas de se tornar escritora de romances nio tives-
sem corrido bem). Mas sentia-se perdida.

Essa refeicdo decisiva no restaurante La Couronne, na cidade
medieval de Rouen, no norte de Franga, mudou tudo. Julia des-
creveu-a como “a refeicio mais entusiasmante da minha vida™
— e ndo por ter sido deliciosa (embora o tenha sido). Foi o mo-
mento em que comegou a pressentir qual era o seu propésito mais
profundo.

“Dei por mim a perceber que era isso que procurava toda a
minha vida. Bastou provar uma vez aquela comida e nunca mais
olhei para trds.”

Como um relampago, Julia apercebeu-se subitamente de que
queria cozinhar; e nio se tratava de qualquer tipo de pratos, mas

! https://thesimplyluxuriouslife.com/juliachildlacouronne/.
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sim das iguarias da mais prestigiada tradiciao culindria do mundo
— a francesa? . Nao foi movida por grandes planos de enriquecer
ou mudar o mundo (embora, como viria a acontecer, tudo isso
acabasse por se concretizar). As suas ambigdes eram mais modes-
tas e a0 mesmo tempo mais poderosas: cozinhar comida deliciosa.

O sucesso foi lento e dificil. Julia chumbou no seu primeiro
exame na Le Cordon Bleu. E demorou mais de dez anos a escrever
o seu livro cldssico, Mastering the Art of French Cooking.

No entanto, a ideia de desistir nunca passou pela cabeca de
Julia. Ela divertia-se demasiado nas suas aventuras gastronémi-
cas. A verdadeira medida do seu sucesso nio eram os livros, os
programas de televisdo ou todo o dinheiro que acabou por ganhar
com eles. Era a alegria de cozinhar e as pessoas que tocou durante
0 Seu percurso.

“Eu nio penso se as pessoas se vio lembrar de mim ou nio.
Tenho sido uma pessoa razodvel. Aprendi muito. Ensinei umas
quantas coisas a outras pessoas. E isso que importa. Mais cedo ou
mais tarde o publico ird esquecer-te, a memoria que tém de ti ird
desvanecer-se. O que realmente importa sio as pessoas que in-
fluenciamos ao longo do caminho.”

O sentido de propdsito de Julia Child é um exemplo notdvel de algo
que acredito que todos nds podemos experienciar. Mas falar de
propdsito, seja perante grandes plateias ou pequenos grupos, nem
sempre gera uma reacdo positiva. Na verdade, a resposta mais co-
mum ¢ fortemente negativa.

Lembro-me perfeitamente da primeira vez que experienciei
uma dessas reacgdes. Tinha acabado de sair do palco de um semi-
ndrio de fim de semana em Julien, na Califérnia, depois de uma
palestra de 45 minutos sobre como construir independéncia fi-
nanceira e viver uma vida sem arrependimentos, quando um dos
participantes se aproximou de lado enquanto eu caminhava para
o fundo do auditdrio.

2 https://medium.com/@robroy_63706/how-did-julia-childs-true-
purpose-establish-a-6-million-dollar-legacy-a3a3795a7384.
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Com o l4bio superior ligeiramente erguido, langou-me um es-
gar de desdém. De alguma forma, a minha palestra tinha-a deixa-
do tao incomodada que nio ia desperdicar a oportunidade de me
confrontar pessoalmente. Fiquei em choque: o objetivo da pales-
tra era ajudar as pessoas. Recuei instintivamente e preparei-me.
Quando ela abriu a boca para falar, nio fazia ideia do que estava
prestes a ouvir.

“Estou farta que me digam para encontrar o meu propdsito.
Nio sei qual € o meu propdsito e isso estd a deixar-me frustrada!”

Ninguém me tinha dito isso antes. Mas, ao longo do ano se-
guinte — enquanto ia de conferéncia em conferéncia, de podcast
em podcast e de evento em evento, partilhando como as ideias
do meu primeiro livro podiam ajudar as pessoas —, continuava a
ouvi-lo.

Tornou-se esmagadoramente claro que a maioria das pessoas
tem dificuldade em encontrar o seu sentido de propdsito e ainda
mais dificuldade em integrar essa visio em algo a que chamem de
felicidade. Curioso, aprofundei-me nos dados. Descobri que, em-
bora ter um sentido de propdsito possa aumentar a longevidade, a
saude e a felicidade, estd também associado a ansiedade em mais
de 91% das pessoas em algum momento das suas vidas. Fiquei es-
tupefacto. Como € que podemos explicar este paradoxo?

Comecei a perceber que mesmo aqueles que conseguiram ver
para além da miragem da riqueza e comecgaram a procurar aquilo
que realmente importa na vida, depararam-se com um obstdcu-
lo maior e ainda mais assustador. Eles sabem que a felicidade e o
propdsito estio intimamente ligados, mas nao conseguem expli-
car bem como. Compreendem o significado do termo propésito,
mas nio tém ideia de como agir para descobrir o que € que isso
significa nas suas vidas.

Para a maioria das pessoas, o propdsito tornou-se uma espécie
de cddigo indecifrdvel, que mantém afastada a verdadeira reali-
zacio e a felicidade duradoura. Mas o cédigo do propdsito € algo
que se pode decifrar. E qualquer pessoa pode fazé-lo. Este livro vai
mostrar-te como.

Porque € que tenho tanta certeza? Bem, como este livro te
vai mostrar, existem muitas histérias verdadeiras incriveis (mas
pouco conhecidas), inumeros estudos fascinantes (mas frequen-
temente ignorados), perspetivas de muitos escritores sdbios (mas
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por vezes negligenciados) e muito mais, que confirmam isto tudo
e que te vao ajudar a decifrar o cédigo... Mas, antes de mais, € por-
que sei pela minha prépria experiéncia.

Deixe-me contar-te a histéria de um homem chamado Roman
e das vidas que ele mudou.

O HOMEM QUE MUDOU O MUNDO
COM CARTAS DE BASEBOL

Quando andava no liceu, um miudo desajeitado no limiar da ado-
lescéncia, conheci um homem que mudou a minha vida para
sempre, sem o querer fazer. Tinha descoberto, por acaso, o seu
proprio sentido de propdsito e, por causa disso, estava a deixar a
sua marca no mundo — e naqueles que o rodeavam.

Roman era o retrato de um atleta envelhecido. Durante os seus
vinte anos, os musculos tinham comecado a perder a firmeza e
uma barriga discreta despontava no seu corpo magro. O rosto,
ainda com tragos jovens, transmitia paciéncia e bondade. Parecia
estar sempre prestes a sorrir.

O Roman descrever-se-ia como uma pessoa socidvel. Alids,
provavelmente foi esse o motivo que o levou a enveredar pelo ne-
gocio das antiguidades. A sua carreira no futebol americano no
liceu, onde se destacava como um dos melhores jogadores, termi-
nou de forma abrupta com uma entorse no tornozelo. No entan-
to, a sua simpatia natural — aliada as competéncias de restauro de
moveis que aprendera com o pai carpinteiro — tornaram vidvel, ou
pelo menos possivel, o sonho de ter uma loja de antiguidades nos
arredores de Chicago.

Ele passava os seus dias no armazém, a restaurar méveis an-
tigos na parte de trds quando o movimento era fraco, e a comprar
e vender vdrios objetos sempre que via a oportunidade de ganhar
algum dinheiro. Um dia, enquanto limpava uma velha cémoda
para a preparar para lixar, encontrou uma caixa, hd muito esque-
cida, de cartas de basebol, escondida nos recantos mais remotos
da gaveta inferior. Uma rdpida chamada ao vendedor confirmou
que as cartas eram indesejadas e que Roman podia fazer delas o
que quisesse. Embora ouvisse frequentemente os Cubs no rddio ou
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na pequena televisdo portdtil junto ao balcio, ele nio fazia ideia de
como avaliar o valor daquela caixa esquecida.

Uns dias depois, um adolescente carrancudo que acompanha-
va a mie 2 loja trouxe uma solugio simples. Ofereceu a Roman 100
ddlares por todo o lote. Sentindo que a sorte estava do seu lado —
o que, de facto, estava, embora nio pela razio que imaginava —,
Roman entregou-lhe aquela cole¢io desorganizada sem hesitar.

Ora, como qualquer pessoa que tenha um adolescente carran-
cudo em casa saberd, eles ndo tém medo de nos dizer quando co-
metemos um erro. Este miido — cujo nome era Ryan — nio per-
deu tempo: espalhou algumas cartas no balcio, mesmo a frente de
Roman, e explicou-lhe por que razao aquela cole¢do valia muito
mais do que 100 ddlares.

E foi af que, de repente, tudo fez sentido. Roman percebeu que
o seu caminho passava por comprar e vender cartas de basebol. Nao
sabia explicar bem porqué. Talvez fosse a memoria de as prender aos
raios da bicicleta enquanto dava voltas pelo bairro com os amigos da
primdria; ou o toque da mao do paia guid-lo pelas bancadas, naquela
primeira visita ao Wrigley Field no seu quinto aniversdrio. As sinap-
ses disparavam, mas as explicagdes racionais tardavam em surgir.

A primeira coisa que o Roman fez foi contratar o Ryan no mo-
mento, para o ajudar a construir o seu império. Depois, comecou
a comprar. Um ano depois, o que antes era visto pelas criancas da
zona como uma loja de antiguidades aborrecida tinha-se transfor-
mado num ponto de encontro para nerds, geeks e fis de basebol de
todos os lados. Nao s6 os lucros da loja duplicaram, como o Roman
se viu no centro de uma comunidade vibrante, ruidosa e em pleno
crescimento.

A loja nunca mais voltou a estar vazia e o Roman nunca tinha
sido tao feliz.

E foi af que o conheci. Alguns anos depois da morte do meu
pai, e ainda a lidar com uma dificuldade de aprendizagem que me
deixara bastante atrasado em rela¢do aos meus colegas, sentia-me
sozinho e desconectado. Tinha dificuldades em fazer amizades
e nem conseguia imaginar encontrar um lugar onde me sentisse
verdadeiramente integrado.

Mas encontrei.

Quando entrei na Century’s Antiques, conheci um grupo de
miudos que eram exatamente como eu. Tornaram-se a minha
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comunidade. Eramos os excluidos, os nerds, os que nio eram sufi-
cientemente populares para terem a agenda cheia de eventos sociais
e festas. Viviamos sob a generosidade do nosso “patrocinador”. O
Roman tinha sempre uma palavra amiga, um novo pacote de cartas
para oferecer e abrir, e um conselho certeiro quando algum de nds
entrava cabisbaixo devido a nossa mais recente desilusio.

Olhando para a minha infancia, isto significou tudo.

Infelizmente, a primeira vista, a histéria nao tem um final fe-
liz. Passados alguns anos, o Roman foi diagnosticado com um can-
cro metastdtico. Exausto com os efeitos da quimioterapia e com
uma greve inesperada na Major League Baseball, viu os seus lucros
recorde a comegarem a cair drasticamente. Numa manha tranqui-
la de sdbado, Roman fechou a Century’s Antiques, deixando um
vazio na comunidade, sentido de forma especialmente profunda
por um grupo barulhento de adolescentes e pré-adolescentes que
precisava desesperadamente de um lugar onde pertencer.

Embora os dias de Roman estivessem contados, aqueles ins-
tantes passados atrds do balcio, a orientar os miudos do bairro,
enquanto separava cartas e mascava a pastilha terrivel que vinha
prensada entre cada embalagem, foram dos mais felizes da sua
vida. Roman tropecou num propdsito que o conduziu a felicidade.

Nio falo de um propésito grandioso, capaz de abalar o mun-
do, salvar a humanidade ou trazer fama — aquele de que tantos
sonham; o mesmo que nos inquieta quando nos dizem (ou julga-
mos ouvir) que s6 assim poderemos viver uma vida com sentido
e plenitude. O primeiro passo para decifrar o enigma do propdsi-
to € perceber que o verdadeiro sentido e contentamento nio vém
desse tipo de propdsito. Nio € um Propdsito com letra maiuscula,
grande e luminosa; € um propdsito com ‘p’ minusculo. Pequeno,
mas com um impacto maior, mais profundo e mais transformador
do que o mais ambicioso e ofuscante PROPOSITO, em exibicio
sob os holofotes.

Esse propdsito revela-se em pequenos apelos, chamamentos
subtis, que nos convidam a seguir aquilo que verdadeiramente
nos apaixona.

Na Parte 1 deste livro, vamos explorar como ¢ que descobri-
mos 0 nosso proposito. Mas, por agora, acredita em mim quando
digo que cada um de nds carrega esses chamamentos, s6 precisa-
mos de aprender a ouvi-los.
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Antes de prosseguir, hd outro ponto importante a destacar.
Embora alguns possam dizer que Roman encontrou o seu propo-
sito, eu discordaria totalmente. Ele nio o encontrou. Ele criou-
-0. Ouviu a sua intuicio, tornou-se intencional e construiu a vida
que queria levar. O seu primeiro passo foi contratar o Ryan, aquele
adolescente sarcdstico que lhe abriu os olhos para o valor do que
parecia ser apenas umas quantas pecas de cartdo inuteis.

Depois, teve de se informar sobre o mercado de coleciondveis,
comprar stock e anunciar aos potenciais clientes. A genialidade de
Roman residia no facto de ter usado o seu entusiasmo pelo base-
bol e o conhecimento de compra e venda de “coisas antigas” para
criar uma comunidade — uma comunidade prdspera que depen-
dia dele, tanto quanto ele dela dependia.

Nio sou o unico que se lembra do Roman. H4 centenas de
miudos que, algures na América suburbana, acharam a vida um
pouco mais suportdvel, e até entusiasmante, porque a Century’s
Antiques existia. E foram esses mitidos que, munidos da confianca
que ali ganharam, safram pelo mundo, ergueram os seus proprios
caminhos e criaram algo que lhes pertencia.

Alguns, como eu, tornaram-se médicos; outros seguiram ca-
minhos como o Direito ou a Engenharia. Houve quem comprasse
e vendesse coisas, tal como o Roman. E houve quem criasse aqui-
lo que traz alegria aos outros ou melhora a sua vida. Os efeitos
do propésito de Roman, da sua paixio, nio terminaram quando
perdeu a batalha contra o cancro. Como uma pedrinha langada
a0 oceano, a sua bondade e alegria deslocaram o que parecia ser
uma infima quantidade de d4gua. Mas, sem ter para onde ir, essa
dgua criou ondas que se espalharam pelos oceanos mais vastos.
Por vezes, ganhava impulso ao juntar-se a outras forgas igualmen-
te minudsculas, formando as maiores vagas; outras vezes, recuava,
tornando-se apenas um leve empurrdo de 4gua a subir preguico-
samente pela areia de uma praia.

Anos mais tarde, esses mitidos cresceram e muitos tém agora
filhos seus. E algures, numa cave, um pai e uma filha remexem
numa velha caixa de sapatos enquanto conversam sobre a diferen-
ca entre Topps e Donruss, sobre a alegria da descoberta que vinha
com cada saqueta de celofane e com aquele pedago de pastilha
intragdvel que, mesmo assim, todos acabdvamos por mastigar.
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O QUE ESTE LIVRO PODERA FAZER POR T

A minha esperanca nio ¢ apenas que possas ter pessoas como o
Roman na tua vida, mas também que possas ser uma dessas pes-
soas — que aprendas a viver o teu propdsito com paixao e alegria.
Para isso, € preciso afastar o stress e a ansiedade que tantas vezes
associamos a fazer coisas importantes.

A ouvinte desiludida mencionada no inicio desta introducio
nio era uma pessoa md, nem sequer verdadeiramente zangada
quando os seus sentimentos foram plenamente analisados. Pelo
contrdrio, estava frustrada. Frustrada com a sensagdo de que havia
um grande plano para si, que estava sempre fora do alcance e que
lhe escapava constantemente. Por nio alcancar esse plano, sentia-
-se perdida, inferior e até culpada por ndo corresponder aquilo que
a vida devia ser ou a0 modo como supostamente devia vivé-la.

Escrevi este livro para ajudar pessoas como tu (e como ela) a
perceber que nio existe um plano predefinido além daquele que tu
crias! No existe um conjunto de acdes césmicas e predestinadas que
te libertardo se as seguires, ou que te condenardo para toda a eterni-
dade se as negligenciares. Pelo contrdrio, a minha esperanca € que
encontres propdsito e alegria — tal como o Roman encontrou — nao
nas coisas grandes e audazes, mas nas agoes pequenas e intencionais
com que preenches o teu dia. E af que o propdsito se esconde.

Por vezes, estas acdes podem parecer insignificantes e podem
mudar ao longo do tempo, a medida que cresces e evoluis. Talvez
encontres uma coisa que te traga um sentido global de propdsito,
ou talvez sejam vdrias. Podes até criar uma mudanga significativa
e imediata no mundo a tua volta (como Julia Child), mas isso nio
precisa de ser a tua intencao.

Prometo-te que, se seguires o teu sentido pessoal de propdsi-
to, seja ele qual for, irds tocar vidas a tua volta e, eventualmente,
criar um legado.

O Roman nio € a Unica razio pela qual sei isto. Sei-o por ter
escrito um livro sobre dinheiro e propdsito e por ter falado com
milhares de leitores sobre as suas reagdes. Sei-o nio sé por apre-
sentar um podcast onde entrevistei centenas de lideres de pensa-
mento sobre como viver uma boa vida, mas também por ter sido
convidado em centenas de outros podcasts, onde fui desafiado a
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clarificar as minhas préprias ideias sobre o papel que o propdsito
desempenha no nosso bem-estar.

E, por fim, enquanto médico de cuidados paliativos, passei
uma grande parte da minha carreira a conversar com pacientes
sobre aquilo que lhes foi significativo na vida. Em casos extre-
mos, tive algumas destas conversas com pessoas a beira da morte.
Como abordado no meu livro anterior, coisas como ganhar mais
dinheiro ou passar mais tempo no escritério durante noites e fins
de semana raramente sio mencionadas nesse momento. Alcancar
aquela ultima promog¢do nio € o que ocupa a mente das pessoas
quando encaram a morte, entregando a sua ultima réstia de resis-
téncia e aceitando o inevitdvel.

Em vez disso, pensam se viveram uma vida fiel a quem real-
mente s3o. Questionam-se se tiveram a coragem de ser eles pro-
prios e de perseguir aquilo que lhes era importante. Nao passam
muito tempo a preocupar-se com aquilo em que falharam, desde
que sintam que deram o seu melhor.

Viver e morrer sio ambos atos de coragem. Uma das maiores
ideias erradas que temos € acreditar que a coragem se reserva ape-
nas para o fim. A verdade, porém, € que € no comego — €, sobre-
tudo, no meio do caminho — que mais precisamos dela.

Muitos de vds que estdo a ler este livro encontram-se exata-
mente no meio deste caminho. Talvez estejam a lutar para cui-
dar ao mesmo tempo de pais e filhos, sentindo que se perderam
algures pelo meio. Talvez fagam parte de uma geragiao que se vé
mais instruida do que nunca, mas com menos opgdes e menos
rumo do que as geracdes anteriores: todos bem vestidos e sem
destino.

Se te sentes perdido, entdo este livro € para ti.

EIS PARA ONDE ESTAMOS A IR

Este livro €, em ultima andlise, uma viagem rumo a felicidade.

Existe um debate antigo sobre como definir o verdadeiro sig-
nificado da felicidade e se ela €, de facto, um objetivo pelo qual
devemos lutar. Uns acreditam que € um fendmeno quimico pas-
sageiro; outros, o Santo Graal da existéncia.
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Sao usadas palavras diferentes — contentamento, autorrea-
lizagdo, bem-estar (ou, como no meu ultimo livro, propdsito,
identidade e liga¢des) — mas a minha convicgio € que, para a
maioria de nds, a realidade permanece a mesma.

Procuramos um sauddvel sentido de paz, de pertenca e a
esperanca de que as nossas vidas facam alguma diferenca num
mundo cheio de situagdes aleatdrias.

Eis como este livro pode ajudar-te a chegar 4.

Na Parte 1, comecamos pelo paradoxo de que o propdsito €
simultaneamente fundamental para uma vida feliz e fonte de
stress e ansiedade. Mostramos como resolver este conflito ao
distinguir dois tipos de propdsito: o Propdsito com P maiusculo
e 0 propdsito com p minusculo. Iremos descobrir por que motivo
este ultimo € mais benéfico e promotor de felicidade do que o
primeiro e iremos explorar como o encontrar no nosso dia a dia.
Pelo caminho, iremos desmentir uma das maiores ideias erra-
das das financas pessoais atualmente: a crenca de que o dinheiro
pode comprar a felicidade.

Na Parte 2, iremos explorar o papel tanto do significado
como do propdsito na constru¢ido da felicidade. Embora estes
termos sejam frequentemente usados como sinénimos, o signi-
ficado refere-se, na realidade, a nossa compreensio racional do
passado; enquanto o propdsito nos guia para a acio no presente e
no futuro. Descobre-se assim que precisamos de ambos.

Vou explorar o significado através das histérias que nos con-
tamos sobre nds proprios. Tornar-nos o herdi da nossa prépria
jornada faz com que o passado se torne suportdvel e o futuro
ilimitado.

E apresento ainda o poderoso, e ttil, conceito de subida:
uma estrutura que nos capacita a construir uma vida de propdsi-
to com p minusculo.

Por fim, na Parte 3, discutiremos porque € que tudo isto im-
porta. Uma das principais razdes pelas quais a maioria das pessoas
se concentra no propdsito com P maidsculo € porque acreditam
que ¢ a forma mais segura de ter um impacto maior. Objetivos
grandes e audazes sdo assim em parte porque captam a atengio
das pessoas. Muitos acreditam que o verdadeiro propdsito deve
gerar algum tipo de bem social ou uma grande transformagao pes-
soal. Ou tens de ganhar o Prémio Nobel, ou tornar-te biliondrio.
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Naverdade, um propdsito que perdura ao longo do tempo, que
impacta geracdes e constréi um legado €, muito provavelmente,
do tipo com p minusculo. Na Parte 3, explicaremos porqué.

O meu objetivo ao escrever este livro € convidar-te a abragar a
ideia de propdsito de uma forma diferente daquela a que estds ha-
bituado. Quero oferecer-te uma espécie de “prescri¢io de propo-
sito” que te ajude a decifrar o cédigo do propdsito. Vamos eliminar
o stress e a ansiedade que tantas vezes acompanham este tema e,
em vez disso, ajudar-te a vé-lo como uma oportunidade maravi-
lhosa para descobrires ndo s6 quem €s, mas também o que queres
e como o alcancar.

O propésito ndo precisa de ser algo glamoroso ou dificil de en-
contrar. Na verdade, talvez nem tenha de ser algo que se encontra,
mas sim algo que se cria.

Vamos dar inicio a este processo de criagio — juntos.
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Cilia era uma das pessoas mais serenas que alguma vez co-

nheci, mesmo quando a sua adorada mie entrou no programa
de cuidados paliativos. Embora o seu fundo fiducidrio lhe garan-
tisse riqueza, conforto e tranquilidade, era o seu trabalho solid4rio
que realmente lhe preenchia a alma. A cadeia de restaurantes de
sucesso dos seus pais nao s proporcionava estabilidade financei-
ra, como também deu origem a um dos maiores centros de acolhi-
mento e bancos alimentares da regido Centro-Oeste dos Estados
Unidos da América.

Por mais trdgica que tenha sido, a morte subita do pai devido a
um ataque cardiaco, ocorrida uma década antes, ndo abrandou em
nada o ritmo nem o sucesso do negdécio em plena expansio. En-
quanto a mie geria tanto o empreendimento comercial altamente
lucrativo como o brago soliddrio, Cilia tinha a liberdade de passar
os seus dias no abrigo, a preparar camas, a confortar os margi-
nalizados e a servir refeicoes deliciosas a quem tinha fome. Era
um monumento vivo ao amor e ao legado que os pais deixaram ao
mundo quando comecaram, de forma generosa, a canalizar parte
dos lucros para apoiar a comunidade local.

No que dizia respeito a vertente empresarial, a doencga cronica
e progressiva da mie estava, em grande parte, prevista. O conselho
de administragio jd tinha nomeado um sucessor e a transferéncia
de responsabilidades estava a decorrer ainda com mais fluidez do
que o planeado. O objetivo era minimizar quaisquer sobressaltos
financeiros que pudessem surgir de forma inesperada.

A cantina social e o abrigo, no entanto, ndo tinham sido pla-
neados com o mesmo rigor. Poucas horas apds o funeral e a dolo-
rosa tarde passada no cemitério, Cilia foi informada pelo conselho
de administracdo de que esperavam que assumisse a supervisio e
possivel expansio do braco soliddrio do negdécio.

Dizer que Cilia sentia alguma apreensio seria pouco. O paie a
mae tinham sido sempre os responsdveis por tratar dos numeros,
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das reunides do conselho e do planeamento estratégico. A alegria
e a paz de Cilia estavam naquele espaco da rececio, a acolher pes-
soas sem-abrigo e a oferecer-lhes comida e conforto. A sua incli-
nacio era ficar exatamente onde estava. Nao mudar nada.

Ainda assim, o conselho tinha um plano ainda mais ambicio-
so e dificil de ignorar. Nos anos seguintes, seriam abertos novos
abrigos e o numero de bocas alimentadas poderia duplicar ou até
triplicar. Um objetivo grande e arrojado — ndo tinha Cilia o dever
de o fazer pela sua mae? Pelo seu pai? Pelos que mais precisavam?

A medida que os anos passavam, os planos foram-se amplian-
do cada vez mais. Cilia descobriu que tinha menos tempo para
passar na cozinha a distribuir comida, pois passava cada vez mais
tempo no gabinete executivo a falar com financiadores e a discutir
o design de cada novo abrigo. Tornou-se muito boa no seu novo
“trabalho”, mas percebeu que a alegria era passageira. Embora
pudesse estar a impactar mais vidas a cada nova estratégia imple-
mentada, sentia-se cada vez mais sobrecarregada com a realidade
de que, quanto mais a sua empresa crescia, maior era a pressio
para expandir ainda mais.

Cilia lamentava n3o apenas a perda prematura de ambos os
pais, mas também a sensacdo de propdsito que em tempos a ti-
nha preenchido. Apesar do impacto das suas agdes didrias ter-se
multiplicado vdrias vezes apds a sua ascensio na empresa dos
pais, ela estava pessoalmente menos feliz do que nunca. De fac-
to, poderia dizer-se que, a medida que o sentido de propdsito de
Cilia aumentava, o seu prazer nas atividades didrias e a sua mo-
tivacio diminufam. Serd que o propdsito pode mesmo tornar-se
toxico? Para Cilia, tornou-se; e aposto que para alguns de vocés
também.

Ao ler os ultimos pardgrafos, tenho a certeza de que muitos de
voceés estio a perguntar-se: “Como € que isto € possivel?”

Como veremos nos préximos capitulos, muitos estudos (e
também o bom senso) sugerem que ter um sentido de propdsi-
to estd fortemente associado a uma série de coisas maravilhosas
— saude, longevidade e felicidade. Nao € isso que todos os gurus
do desenvolvimento pessoal nos dizem? Que, se encontrarmos o
propdsito certo, tudo ficard bem. Seremos felizes, sauddveis e o sol
brilhard para sempre.

Exceto quando nio € assim.
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A histdria da Cilia lembra-nos de que o propdsito € muito mais
complexo. Percebemos que a procura por um propdsito pode estar
repleta de ansiedade e perda, tanto quanto de alegria e felicidade.
Para colhermos verdadeiramente todos os beneficios, precisamos
de analisar cuidadosamente estes diferentes aspetos e distinguir
entre os que nos alimentam e os que nos travam. Temos de com-
preender estes dois lados do propdsito e ultrapassar este paradoxo.
Temos de decifrar o cédigo do propdsito.






CAPITULO 1:
SERA ‘PROPOSITO’
UM PALAVRAO?






que mais adoro em ter o meu préprio podcast € entrevis-

tar pessoas — vivo para criar boas conversas. No entanto,
descobri um tipo de pergunta que garante um siléncio constran-
gedor do outro lado. Se alguma vez precisares de mais siléncios
desconfortdveis na tua vida, basta trazeres o tema do propdsito a
conversa. De nadal!

Os meus convidados adoram falar sobre o “qué” e o “como”
de construir um negdcio ou estilo de vida préspero, mas evitam
ao mdximo discutir o “porqué”. Ficam com um ar vago e tentam
mudar de assunto. O desconforto € palpdvel.

Tal como acontece com as audiéncias a quem falo, a questdo
do propdsito deixa estas pessoas na defensiva. Se provoca esse
efeito em pessoas no auge das suas carreiras e vidas, pode fazé-lo
com qualquer um.

Muitos veem o propdsito como nada mais do que um pala-
vrio, algo de que nio se fala em sociedade.

Como € que € possivel?

A evidéncia cientifica € clara: ter um sentido de propdsito
conduz a uma maior felicidade, longevidade e a uma melhor
saude. No entanto, vezes sem conta, os meus leitores e ouvintes
lembram-me de que a ansiedade em torno do propdsito nio sé €
real, como muitas vezes leva as pessoas a pensar que perseguir
um propdsito € inttil. Como € que resolvemos este dilema?

Neste capitulo, vamos explorar a evidéncia cientifica e ana-
lisar o papel crucial que o propdsito desempenha na maioria das
nossas vidas. Vamos mergulhar no cerne do paradoxo do propd-
sito: o desafio de este poder ser, a0 mesmo tempo, algo que dd
sentido a vida e algo potencialmente destrutivo.
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A ALEGRIA DE TER PROPOSITO

Tive o privilégio de cuidar de inimeras pessoas enquanto lutavam
contra doencgas terminais e, por fim, tomavam a dolorosa decisio
de renunciar ao tratamento e abragar os cuidados paliativos. Esti-
ve a0 lado dos meus pacientes enquanto davam o dltimo suspiro.
Ouvi muitos arrependimentos de quem partia e celebrei alegre-
mente as mais ternas recordacoes.

A morte tende a clarificar os sentimentos que temos em rela-
¢io a vida. Embora tenha ouvido muitas histdrias tristes, também
celebrei o triunfo daqueles que morrem com um sentido de paz.

Sem duvida, que as pessoas mais serenas que conheco sio sempre
aquelas que tiveram um forte sentido de propésito ao longo da vida.
Por vezes, esse sentido de propdsito estava direcionado a mudar o
mundo — como na histdria da Cilia que acabei de contar. A ideia ori-
ginal para o abrigo e a cozinha soliddria veio, na verdade, da sua mae,
a Marie, inspirada pelas memdrias da sua infincia a ajudar os irmaos:
os olhares no rosto daqueles que ajudavam, a genuina gratidao que re-
cebiam. Mesmo quando a Marie sucumbiu a sua doenca crénica, essas
memdrias de infincia — e as novas que criou com a sua propria filha
aoalimentar e aacolher a comunidade — continuavam a fazé-la sorrir.

Mas estaria enganado se pensasse que sé aqueles que se pro-
poem a mudar o mundo podem sentir essa felicidade ao perseguir
um proposito.

O Carlos costumava dizer que o podiam trancar numa sala com
uma tela e um pincel, que o resto do mundo deixaria de existir.
Morreu tranquilamente em casa, no seu apartamento de um quar-
to, sem grandes alaridos. Tinha poucos amigos e nenhum familiar
vivo. No entanto, as enfermeiras dos cuidados paliativos ficaram
surpreendidas ao ver como € que alguém que parecia tio sozinho
podia ser tdo alegre quando o visitavam em casa nos seus ultimos
dias. O seu pequeno apartamento estava cheio de telas coloridas.

Carlos ficava com um olhar melancélico quando a conversa se
virava para as suas pinturas. Falava delas como se fossem os seus
filhos. Surpreendia os visitantes com descri¢oes vividas da inten-
¢ao por trds de cada pincelada. A pintura criava um pogo inesgotd-
vel de significado na sua vida e o Carlos morreu um homem feliz,
sonhando com o que poderia ser a sua proxima tela.



CAPITULO 1: SERA ‘PROPOSITO’ UM PALAVRAO?

Tenho centenas de outras histdrias sobre como o propdsito de-
sempenhou um papel importante na vida das pessoas, conforme
testemunhado nos seus ultimos momentos de vida. No entanto, as
histérias contam apenas uma parte da narrativa. Para realmente
entendermos o papel que o propdsito desempenha nas nossas vi-
das, temos de analisar os dados.

E, surpreendentemente, hd muito material sobre isso.

O PROPOSITO DOS NUMEROS

Embora a minha intencdo com este livro seja ajudar-te a redefinir
por completo o papel do propdsito na tua vida, acho que primeiro
precisamos de chegar a um entendimento sobre o uso corrente da
palavra. Quando falamos de “propdsito” na investigacio cientifi-
ca, geralmente resume-se a uma versio da razio pela qual fazemos
o que fazemos. E a intencio por detrds das nossas agdes, o porqué
de construirmos e criarmos. E 0 nosso “porqué”. Os investigado-
res usam o termo “propodsito na vida”.

Dado que se considera que o sentido de propdsito na vida estd
sob o0 nosso controlo direto, grande parte da investigacio cienti-
fica tem-se focado nos efeitos da sua procura. E os resultados sio
surpreendentemente positivos. Tao positivos, de facto, que vale a
pena analisar os nimeros para perceber a verdadeira importancia
que o propdsito pode ter nas nossas vidas. A maioria destes da-
dos provém do estudo longitudinal norte-americano Health and
Retirement Study, conduzido pela Universidade de Michigan. Este
estudo entrevista cerca de 20.000 participantes a cada dois anos,
abordando temas como cuidados de satde, habitacdo, patrimon-
io, pensdes, emprego e incapacidade.

Um estudo de 2019, publicado na JAMA Network Open e basea-
do em dados desse projeto, analisou a associagio entre o sentido de
propdsito na vida e a mortalidade geral entre adultos norte-ame-
ricanos com mais de 50 anos®. O propdsito foi avaliado através de
um questiondrio com sete itens e os individuos receberam uma de

3 https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/
fullarticle/2734064.
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cinco pontuagdes consoante as suas respostas. Os participantes fo-
ram acompanhados durante os cinco anos seguintes e os respetivos
indicadores de saude foram monitorizados. O estudo concluiu que
um sentido mais forte de propdsito na vida estava associado nio sé
auma menor mortalidade geral, mas também a um risco mais baixo
de morte por doencas cardiacas, circulatdrias e do sangue.

E os beneficios nio se limitam a mortalidade. Um estudo de
2021, também baseado nos dados do Estudo de Saude e Reforma
nos EUA, mostrou que as pessoas no nivel mais elevado de pro-
posito de vida, em compara¢io com aquelas no nivel mais bai-
x0, tinham 24% menos probabilidade de se tornarem fisicamente
inativas, 33% menos probabilidade de desenvolver problemas de
sono e 22% menos risco de terem excesso de peso*.

Embora a longevidade e o bem-estar geral sejam importan-
tes, aquilo que realmente queremos saber € se ter um propdsito
de vida conduz a uma maior felicidade. Apesar de o conceito de
felicidade poder ser dificil de definir, vdrios estudos analisaram
essa ligacao em diferentes populagoes.

Roback e Griffin realizaram um estudo com 118 estudan-
tes universitdrios e pediram-lhes que preenchessem uma série
de questiondrios sobre o propdsito de vida, depressio e escalas
de felicidade. Os investigadores encontraram uma forte relagio
positiva entre o propésito de vida e a felicidade, bem como uma
correlagdo negativa entre o propésito de vida e a (morte) depres-
sdo®. Kaylin Ratner analisou o sentido de propdsito didrio em ado-
lescentes e concluiu que, nos dias em que os jovens sentiam um
maior sentido de propdsito, demonstravam também um aumento
mensurdvel do seu bem-estar®. Existem até dados que sugerem
que os colaboradores beneficiam de gestores que promovem uma
cultura de trabalho orientada pelo propdsito no local de trabalho’.

Perante todos estes aspetos positivos, parece quase inima-
gindvel que o propdsito possa ser algo que ndo beneficie o nosso

* https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pme/articles/PMC7494628/.

> https://www.researchgate.net/publication/232566815_Purpose_in_life
What _is_its_relationship_to_happiness_depression_and_grieving.

¢ https://link.springer.com/article/10.1007/s10902-023-00625-7.

7 https://www.forbes.com/sites/tracybrower/2023/03/13/
managers-play-a-crucial-role-leaders-react-to-employee-mental-
health/?sh=10710d504333.
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