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A pacibncia é a solugdo parva tudo. Grao a grio, enche a galinha o papo.

Arnold H. Glasow



1

COMO UMA VIRTUDE DE OUTROS
TEMPOS PODE MELHORAR
A SUA VIDA

Meu Deus,
dd-me paciéncia
¢, de preferéncia, dd-ma AGORA!
Oren Arnold

PENSE NISTO:

Nos Estados Unidos da América, alguns restaurantes
McDonald’s prometem ter o seu pedido pronto em apenas
90 segundos; caso contririo, oferecem a refei¢ao.

Uma consulta médica demora, em média, oito minutos.
Existem medicamentos sem receita médica que sdo publi-
citados para mulheres «que ndo tém tempo» para lidar com
uma candidiase.

Um politico demora cerca de 8.2 segundos a responder a
uma pergunta, independentemente da complexidade do
assunto.

Um restaurante de buffet em Téquio cobra aos seus clientes
ao minuto — quanto mais rdpido comer, mais barata serd a
refeicdo.

O chefe do departamento de computadores portdteis da
Hitachi usa o seguinte slogan para motivar os seus trabalha-
dores: «A velocidade vem de Deus, a lentidao do Diabo.»
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e As construtoras de grandes edificios descobriram qual é o
limite ideal de andares para um prédio, baseando-se no
tempo que as pessoas estdo dispostas a esperar pelo eleva-
dor. 15 segundos € o ideal; se o tempo de espera aumentar
para 40 segundos, comegam a ficar enervadas.

Tudo isto demonstra que, ao que parece, gastamos as Nossas
vidas a correr de um lado para o outro. Estamos sempre em movi-
mento, a0 mesmo tempo que esperamos que tudo a nossa volta se
movimente 2 mesma velocidade. Como nota David Shenk, espe-
cialista em tecnologia, entre smartphones, listas de contactos a um
toque de distancia, e-mails e empresas de entregas (por exemplo,
FedEx), «o conceito de rapidez desapareceu da nossa cultura,
sendo substituido por graus de lentiddo». O escritor James Gleick
vai mais longe, dizendo que sofremos de uma «sindrome da
pressa», um termo que foi cunhado pelo psic6logo Meyer
Friedman, o responsavel por identificar personalidades de tipo A.!

Pessoalmente, sei que sofro deste mal. Nao tenho paciéncia,
por exemplo, para o tempo infinito que o meu computador
demora a ligar. Na verdade, cronometrei-o recentemente: demo-
rou um minuto, durante o qual eu ndo conseguia parar quieta.
Sou daquelas pessoas que estd sempre a carregar com forga no
botdao do atendedor de chamadas para passd-las a frente; e,
também, carrego repetidamente no botao de um minuto no
micro-ondas porque é mais rapido do que inserir o tempo que
quero manualmente.

Vejam ao ponto a que cheguei: ontem, tive de ir a reprografia
mais préxima. Tirei as fotocépias de que precisava e pus-me na
fila, a espera para pagar. O rapaz atrds do balcdo estava com difi-
culdades, na tentativa de ajudar uma senhora muito idosa a

1 Cardiologista norte-americano (1910-2001). Segundo o seu estudo, pessoas com um cardter
mais irritdvel (0 chamado «Tipo A») estariam mais propensas a desenvolver problemas car-
dfacos ao longo da vida. [N. da T'}
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perceber o que tinha de fazer para enviar uma encomenda ao seu
neto. Além dela, havia outra pessoa a minha frente. O meu
monodlogo interior comecou a discorrer: Filas, odeio filas. Porque é
que ndo tém mais funciondrios a atender ao piblico? (Estava a ficar
turiosa). Porque ¢ que, no minimo, ndo existe uma tabela de precos das
[otocdpias para eu poder pagar sem estar aqui a espera? (Fiquei ainda
mais furiosa, porque jd tinha passado um minuto). Ndo tenho
tempo para isto, tenho coisas mais importantes para fazer. Nao posso
ficar aqui especada: tenho de ir para casa escrever o meu livro sobre
paciéncia.

Nio aguentei mais. «Quanto custa cada fotocépia?», pergun-
tei abruptamente, sem sair da fila. «Dez céntimos», respondeu-
-me, embaracado, o rapaz. Pus uma nota de délar no balcio (as
fotocopias s6 custavam 40 céntimos) e sai apressadamente da
reprografia. A ironia da situa¢do s6 me ocorreu quando jd estava
no carro, a caminho de casa.

A expressdao «sindrome da pressa» também pode ser conhe-
cida como impaciéncia e tenho a certeza de que nao sou a Gnica
a sofrer deste mal. Condugdo perigosa, violéncia em todas as suas
formas, discussoes no escritério, divorcio, falar com os nossos
filhos aos gritos... tudo isto e muito mais tem a sua origem —
pelo menos parcialmente — na falta de paciéncia para lidar com
as mais diversas situacoes.

Ha4 uns tempos, o estado da Califérnia langou um antincio
publico para incentivar os condutores a moderar a velocidade em
zonas com obras na estrada. O objetivo da campanha era fazer
com que os condutores abrandassem dos 105 km/h para os 86
km/h nessas zonas, muito propicias a atropelamento e morte de
trabalhadores das obras. A campanha publicitdria informava os
ouvintes que a diferenga entre ir a 105 ou a 86 km/h num espaco
de cerca de 1.5 quiléometros era de apenas dez segundos. Ou seja,
estavam a morrer pessoas na estrada porque os condutores nao
queriam chegar dez segundos atrasados ao seu destino!
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Parece evidente que quanto mais depressa andamos, menos
paciéncia temos. Isto torna-se um problema porque, como sabe-
mos, a vida € feita de atrasos inevitdveis: filas de supermercado,
engarrafamentos de trinsito e sistemas de mensagem automatica.
Ainda mais importante do que isso, a nossa falta de paciéncia
gera dificuldades até em dreas mais delicadas da nossa vida —
doengas, incapacidades, rela¢bes conflituosas, crises no emprego,
problemas parentais — que exigem no s6 paciéncia para as enca-
rar como também para crescer a nivel emocional.

Sem o dom da paciéncia, ndao nos é possivel aprender verda-
deiramente as li¢des que a vida nos dd, porque somos incapazes
de amadurecer. Seremos sempre como os bebés: facilmente irri-
taveis, sempre a espera de uma gratifica¢do instantdnea e inca-
pazes de nos dedicarmos a cumprir os nossos verdadeiros
objetivos. Se quisermos viver a vida de uma forma mais ampla
e profunda — e nao apenas mais rapida — temos de praticar a
questdo da paciéncia, ndo s6 connosco préprios, mas também
com os outros e com as pequenas e grandes circunstancias da
nossa vida.

Eu sei que muita gente tem imensa vontade de ser mais
paciente na sua vida; afinal, publiquei mais de 200 livros e
escrevi 22 ao longo dos anos. Este foi aquele ao qual me respon-
diam enfaticamente «E disso mesmo que eu preciso!» sempre
que revelava o tema sobre o qual estava a trabalhar. O mundo
avanca cada vez mais depressa e todos tentamos acompanha-lo
nessa velocidade estonteante. Nunca foi preciso ter tanta pacién-
cia, mas também nunca tivemos tdo pouca como nos dias de
hoje.

A boa noticia é que isso pode mudar. Com a atitude certa e
um pouco de pratica, é possivel aprender a cultivar o poder da
paciéncia na nossa vida. Se eu, uma mulher de meia-idade de
personalidade irritdvel, acelerada e ambiciosa, consigo fazé-lo,
vocé também consegue. Tudo se resume a uma questdo de
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motivacado (querer), consciencializa¢do (prestar aten¢ao ao nosso
mundo interior) e cultiva¢do (pratica).

Esta meta é possivel de alcangar porque a paciéncia é uma
qualidade humana que pode ser refor¢cada. Ja temos o que é pre-
ciso: de que outro modo conseguirfamos aguentar a escola, apren-
der a amar ou encontrar um emprego? Isso significa que nem
sempre estamos cientes do que nos ajuda a ser pacientes, do que
desencadeia a nossa impaciéncia ou do que fazer quando a nossa
paciéncia estd por um fio.

A primeira coisa importante a reter é que a paciéncia é algo
que se pae em pritica; ndo é uma questdo de ter ou nao ter. E como
se fosse um mdasculo: todos temos, mas hd pessoas cujos miscu-
los sio mais fortes do que os nossos devido ao treino fisico.

O mesmo se aplica a paciéncia: algumas pessoas podem ser
melhores nesse aspeto, mas cada um de nés pode 14 chegar com
a devida pratica. E esse o tema deste livro.

A Arte de Saber Esperar reflete sobre a importancia desta carac-
teristica — o que pode fazer por nds, o porqué de ser tdo crucial
Nnos tempos em que vivemos e CoOmo nos tornarmos mais pacien-
tes. Procura fazé-lo de um ponto de vista amplamente espiritual
e inspirador, baseando-se ndo s6 nas minhas préprias ideias como
também na sabedoria centendria que as mais diversas culturas
em todo o mundo tém vindo a partilhar sobre o assunto. Esta
obra nasce da minha demanda por uma vida feliz e com signifi-
cado, e pelo meu entusiasmo em ajudar outras pessoas a fazer o
mesmo.

Embora este livro reflita sobre algo que sempre me cativou a
vida inteira, ele comegou a ganhar forma hd 20 anos quando,
sendo eu editora-chefe num grupo editorial, compilei com a
ajuda de alguns amigos um pequeno livro chamado Random Acts
of Kindness. Na altura, pareceu-nos uma boa ideia para incentivar
o publico a ter pequenos gestos de simpatia para com desconhe-
cidos; contudo, quando comecei a ter no¢do dos efeitos positivos
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do livro, percebi que me tinha deparado com algo muito impor-
tante. De repente, comecei a ser bombardeada com cartas de lei-
tores que partilhavam comigo a alegria de ter feito ou recebido
algum daqueles pequenos gestos. Uma das cartas que nunca
esquecerei foi a de um estudante do ensino secundario, na qual
me confidenciou que estava com ideias suicidas até ler o nosso
livro e perceber que a vida valia a pena.

A partir daquele momento fiquei fascinada com o poder da
gentileza e da simpatia enquanto geradoras de felicidade, o que
me levou a escrever uma série de livros sobre o assunto e a tornar-
-me mais gentil, quer com estranhos, quer com pessoas préxi-
mas. Vejam s6 o resultado: tal como o rapaz que nao p6s termo
a propria vida, também eu fiquei mais feliz!

Depois comecei a pensar: «se a gentileza tem este efeito posi-
tivo, ndo haverd mais qualidades que nao vemos — apesar de esta-
rem mesmo a nossa frente — e que possam ter resultados
semelhantes?» Foi assim que a minha aten¢do se focou no fené-
meno da gratiddo. Descobri que quanto mais eu dava valor a
tudo o que tinha alcangado, mais feliz e menos receosa me sentia.
Escrevi sobre as minhas experiéncias no livro Attitudes of
Gratitude, que também foi bem recebido pelos leitores. Uma vez
mais recebi muitas cartas, desta vez sobre o poder da gratiddo na
vida de quem as escreveu.

O meu estudo sobre gratiddo e a minha consciéncia sobre tudo
o que de bom tinha recebido levaram-me naturalmente a pensar
noutra qualidade, desta vez na generosidade, ou seja, no ato de
disponibilizarmos os nossos recursos e a nossa aten¢ao em bene-
ficio de outrem (tema que explorei no livro The Giving Heart). Dai
surgiu o meu interesse pela paciéncia, uma vez que quanto mais
a cultivamos, maior paz e felicidade ela nos traz, mesmo quando
as coisas ndo correm tdo bem quanto desejarfamos.

Se eu tivesse tido um pouco mais de paciéncia, poderia ter
esperado calmamente durante os cerca de cinco minutos que
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demoraria a pagar pelas minhas fotoc6pias na reprografia. De
igual modo, ndo teria experimentado sentimentos de frustragio
e raiva, nem sequer incomodado os outros clientes na loja.
A minha pressdo arterial ndo teria aumentado e o meu sistema
imunitdrio continuaria tdo resistente como antes. Eu teria ficado
mais satisfeita — mesmo tendo de esperar!

De facto, quanto mais estudo e pratico o fenémeno da pacién-
cia, mais me apercebo de que este é um fator crucial para levar
uma vida mais satisfatéria. A paciéncia dd-nos mais autocontrolo,
bem como a capacidade de parar um momento e estarmos real-
mente presentes numa situagdo especifica, o que, por sua vez, nos
leva a tomar decisGes mais acertadas. A paciéncia também reforca
0 nosso amor pelos outros, fazendo-nos ficar mais a vontade com
as circunstancias da vida e mais capazes de alcancar os nossos
objetivos e recompensando-nos constantemente com os frutos da
maturidade e da sabedoria que acarreta: rela¢goes mais sauddveis,
trabalho de qualidade e paz de espirito. Esta magia opera através
da combinagio de trés qualidades essenciais da mente e do espi-
rito que nos incitam a ser melhores e a fazer o nosso melhor:
persisténcia, serenidade e aceitagao.

COMPROMISSO: O PODER DA PERSISTENCIA

A paciéncia leva-nos a assumir um compromisso, ou seja, a desen-
volver a capacidade de trabalhar com empenho tendo em vista a
concretizacio dos nossos sonhos e objetivos. Investigacbes recen-
tes no campo da inteligéncia emocional demonstram que o efeito
desta persisténcia se traduz em mais pontos de quociente de inte-
ligéncia (QI). Nos Estados Unidos da América, varios estudos
mostraram que os estudantes asidticos tém apenas mais um ou
dois pontos de QI do que os estudantes ocidentais. Contudo, o
facto de serem educados numa cultura que, desde a infincia,
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valoriza a persisténcia nos estudos, acabam por dar a imagem de
grupo de que sdo muitissimo mais inteligentes do que os outros,
estando desproporcionadamente representados em universidades
de topo e empregos que exigem altas capacidades intelectuais.

Uma vez li uma entrevista ao fundador da revista Fast
Company’, uma das poucas revistas digitais que sobreviveram ao
colapso do setor. Ele tinha tido a ideia de criar uma revista que
refletisse as novas ideias do nosso tempo e dedicou-se inteira-
mente a ela, apesar dos enormes obstdculos com que se deparou
no caminho. Investiu valores acima de todos os seus cartdes de
crédito e calcorreou o pais a procura de investidores, mas nao
teve sucesso. Contudo, ele continuava a acreditar apaixonada-
mente na sua ideia, recusando-se a desistir. Mesmo no dia em
que as suas Gltimas poupancas estavam a acabar, fez o contacto
crucial que lhe permitiu fundar a revista e, por fim, vendé-la a
uma empresa editorial por uma enorme quantia.

Existem indmeras historias de pessoas que persistiram apesar
das probabilidades nao serem muito favoraveis, antes de final-
mente alcangarem um grande sucesso. Walt Disney, por exemplo,
foi rejeitado 302 vezes antes de conseguir o financiamento para
construir a Disneylandia, na Fléorida. O realizador George Lucas
investiu dinheiro do seu préprio bolso para fazer com que a saga
da Guerra das Estrelas fosse filmada porque ninguém acreditava
na sua visdo. Quando o filme finalmente estreou, Lucas estava
completamente falido, mas acabou por se tornar incrivelmente
rico precisamente porque ndo foi capaz de vender os direitos do
filme ou das sequelas a nenhum grande estidio de cinema.

E claro que persistir no nosso caminho apesar dos obstéculos
ndo significa necessariamente que iremos obter as enormes
recompensas monetdrias que o criador da Fast Company, Walt
Disney ou George Lucas obtiveram. Porém, a persisténcia

2 Revista dedicada ao mundo dos negdcios e tecnologia, publicada nos Estados Unidos da
América. [N. da T}
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aumenta seguramente as possibilidades de realizar os nossos
sonhos, quaisquer que eles sejam.

SEM MOTIVO PARA ALARME:
O PODER DA SERENIDADE

A paciéncia também nos serena a alma. Através dela, a nossa
vivéncia interior assemelha-se mais a um lago tranquilo do que
as dguas revoltas de um rio. Em vez de ficarmos furiosos, com
medo ou em panico por qualquer coisa que acontega na nossa
vida — um voo cancelado, um colega que ndo cumpre os prazos
no trabalho ou uma tarefa que o nosso companheiro ndo conse-
guiu fazer — seremos capazes de colocar esses acontecimentos em
perspetiva e, assim, manter a calma.

Mantendo esta compostura, em vez de sermos sempre a pessoa
que estd continuamente a queixar-se e a reclamar de tudo (e a
incomodar toda a gente a nossa volta), seremos aqueles em quem
os outros procuram conforto e sentido de humor quando as coisas
correm mal. O autor e padre jesuita Anthony de Mello descreve
muito bem esta atitude: «Estd tudo bem, est4d tudo bem. Mesmo
no meio da confusio, estd tudo bem.»

Se tivermos paciéncia seremos mais capazes de manter a calma
interior, independentemente do que esteja a acontecer no exterior,
porque confiamos na nossa capacidade de lidar com o que quer
que seja. E essa confianca que nos transmite paz de espirito.

Uma das razdes pelas quais isto acontece € o facto de paciéncia
ser sinébnimo de autocontrolo. Adoro este termo, porque tem o
dom de nos lembrar que, com a ajuda da paciéncia, somos res-
ponsaveis por nés proprios. Desse modo, podemos escolher qual
serd a nossa rea¢do a um determinado evento, sem sermos asso-
lados pelo nosso lado emocional. Assim sendo, podemos compa-
rar a paciéncia a uma quilha de um barco: ambas servem para
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nos manter estaveis no meio da tempestade, enquanto mantemos
a dire¢ao pretendida.

ESTA TUDO BEM: O PODER DA ACEITACAO

A paciéncia pode ser igualmente til para lidar graciosamente
com os obstdculos que a vida nos apresenta, permitindo-nos res-
ponder aos desafios com forga, coragem e otimismo. Negd6cios
falhados, desgostos amorosos, uma doenga grave, problemas de
dinheiro — todas estas situa¢des sdo um exemplo dos mais sérios
obstdculos que nos podem aparecer ao longo da vida. Ser paciente
nestas circunstancias nio significa que tenhamos de gostar dos
momentos dificeis; contudo, ajudar-nos-d a reconhecer que sio
problemas que podem acontecer a qualquer um e, por isso, ajuda-
-nos a controlar sentimentos de amargura, vinganga ou deses-
pero. Em vez de nos desfazermos em lamurias ou reclamacdes, é
através da paciéncia que encontramos a for¢a para arregagar as
mangas e enfrentar o que temos pela frente.

O uso da paciéncia enquanto forma de aceitagio também
aumenta a nossa capacidade de sentir empatia pelos outros,
porque os reconhecemos como seres humanos com todas as suas
limita¢Bes inerentes. Assim, através da nossa resiliéncia emocio-
nal, tratamos os outros com gentileza e compaixao.

Sempre que cuidamos de um parente idoso (sem muitas vezes
qualquer tipo de agradecimento) ou quando explicamos aos
nossos filhos pequenos, pela quadragésima-sétima vez, que nao
devem subir para cima dos méveis, estamos a demonstrar a nossa
paciéncia ao lidarmos com situagdes pelas quais ndo teriamos de
passar se tivéssemos voto na matéria. Isto acontece porque enten-
demos que elas sao criadas por pessoas que, a nossa semelhanca,
sd0 apenas seres humanos com todas as suas imperfei¢des e que
apenas querem ser felizes.
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