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SOBRE O LIVRO 

 

"Entre notificações e prazos, perdemos o único lugar onde a vida realmente acontece: o 
agora." 

Em uma sociedade obcecada pelo futuro e assombrada pelo passado, esquecemos de 
habitar o presente. Sacrificamos conexões genuínas no altar da produtividade. 
Acumulamos experiências sem vivê-las plenamente. A ansiedade tornou-se nossa 
companheira constante, enquanto a serenidade virou artigo de luxo. 

Presente Fugaz desmonta, com elegância e profundidade, os mitos contemporâneos da 
realização e do sucesso. Por que a conquista nos deixa vazios? Como recuperar a 
capacidade de contemplação em um mundo que não para? O que acontece quando 
confundimos velocidade com direção? 

Esta obra não é apenas um livro — é um espelho onde o leitor encontrará reflexos de suas 
próprias inquietações, e uma bússola para navegar o paradoxo de um tempo que, quanto 
mais temos, menos parece existir. 

"Passamos a vida perseguindo miragens no horizonte, enquanto a água que nos salvaria 

está a nossos pés." 

— Joaquim Caputo 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

"Quanto mais corremos, menos sabemos para onde vamos. O tempo não é o problema, o 

problema somos nós." 

— Joaquim Caputo 

 

 

"A vida é o que acontece enquanto você está ocupado fazendo outros planos." 

— John Lennon 

 



NOTA DO AUTOR 

Olá, leitor. 

Já reparaste como estamos a correr cada vez mais depressa, mas com a sensação de que 
chegamos cada vez menos longe? 

O mundo moderno fez-nos grandes promessas. Disse que teríamos mais liberdade, mas 
hoje vivemos presos a notificações, prazos e expectativas. Prometeu felicidade, mas 
entregou-nos ansiedade e uma eterna sensação de que algo está em falta. Falou de 
progresso, mas transformou-nos em pessoas que nunca conseguem parar e respirar. 

O que correu mal? 

Este livro não te vai dar respostas mágicas nem passos fáceis para resolver tudo. Não 
existem fórmulas secretas para a felicidade ou atalhos para uma vida com sentido. Em 
vez disso, quero convidar-te a parar por um momento e pensar comigo sobre o mundo 
que criámos. 

Nos últimos anos, tenho visto a mesma história repetir-se em todo o lado: pais 
preocupados com filhos tristes, pessoas extremamente bem-sucedidas que se sentem 
vazias por dentro, e jovens que, mesmo com mil oportunidades, não sabem que caminho 
seguir. É como se tivéssemos tudo, mas ao mesmo tempo não tivéssemos nada. 

A tecnologia ligou-nos ao mundo inteiro, mas afastou-nos de nós próprios. Temos mais 
opções do que nunca, mas isso acabou por nos deixar paralisados, sem saber o que 
escolher. E no meio de toda esta confusão, esquecemo-nos de perguntar: o que realmente 
importa? 

Não escrevo como alguém que sabe todas as respostas. Sou apenas uma pessoa a tentar 
compreender, como tu, este mundo louco em que vivemos. As ideias que partilho aqui 
são mais perguntas do que respostas – convites para pensares, sentires e questionares 
juntamente comigo. 

Não existe um único caminho certo para todos. Mas acredito que existem caminhos que 
fazem mais sentido para cada um de nós. E só tu podes descobrir qual é o teu. 

Afinal, de que serve conquistar o mundo inteiro se, no final das contas, te perderes de ti 
mesmo? 

Vamos pensar juntos? 

Joaquim Caputo  

Luanda, maio de 2025 
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PRÓLOGO: O ESPELHO QUE RECUSAMOS 

Já alguma vez te perguntaste por que razão é tão difícil sermos honestos connosco 
próprios? 

Vivemos numa época cheia de contradições. Nunca fomos tão livres como hoje, mas 
sentimo-nos presos. Nunca tivemos tanta informação ao nosso alcance, mas parece que 
sabemos cada vez menos sobre o que realmente importa. Nunca estivemos tão ligados 
uns aos outros através da tecnologia, mas a solidão tornou-se quase uma epidemia. 

O mundo que construímos prometeu-nos felicidade. Prometeu-nos que, com mais coisas, 
mais ligações e mais sucesso, seríamos mais felizes. Mas aconteceu precisamente o 
contrário. Quanto mais temos, mais vazios nos sentimos. 

Todos os dias olhamos para o espelho, mas será que vemos quem realmente somos? Ou 
apenas vemos a pessoa que achamos que os outros querem que sejamos? Criámos versões 
de nós próprios para agradar aos outros, para receber um "gosto" nas redes sociais, para 
parecer bem nas fotografias. E nesse processo, fomos perdendo bocados da nossa 
verdadeira identidade. 

Este livro não te vai dar soluções rápidas nem truques fáceis. Não vai dizer-te como ser 
feliz em cinco passos simples, nem como ter sucesso sem esforço. O mundo já está cheio 
de livros assim, e de que nos serviram? 

O que encontrarás nestas páginas é um convite. Um convite para parares e pensares. Um 
convite para sentires desconforto, porque é no desconforto que crescemos. Um convite 
para questionares as certezas que a sociedade nos vendeu, porque só quando duvidamos 
é que podemos descobrir alguma verdade. 

Cada capítulo deste livro é como um espelho colocado à tua frente. Alguns verão 
claramente o seu reflexo, outros apenas sombras confusas. Mas a pergunta que te faço é: 
estás preparado para olhar sem filtros? Estás disposto a ver não apenas quem és, mas 
quem poderias ser se não estivesses tão ocupado a tentar ser quem achas que deves ser? 

O mundo muda a cada dia. Surgem novas tecnologias, novas tendências, novas pressões. 
Mas de que serve vivermos num mundo que evolui constantemente se nós próprios 
permanecemos iguais, presos nas mesmas armadilhas que nós próprios criámos? 

Esta é uma viagem às nossas inquietações mais profundas. Não para as resolver 
rapidamente, mas para as compreender. Não para as silenciar, mas para as ouvir. Porque, 
no final, só conseguimos mudar verdadeiramente quando temos a coragem de olhar para 
o espelho — e ficar a olhar tempo suficiente para ver quem realmente somos, com todas 
as nossas contradições e possibilidades. 

Estás preparado para olhar? 
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PARTE I – A SOCIEDADE DO VAZIO: ENTRE A ILUSÃO E 

A ANSIEDADE 

 

A Geração que Confunde Sucesso com Aparência 

Vivemos numa época em que parecer bem tornou-se mais importante do que ser bem. O 
que hoje chamamos de sucesso já não é sobre o que alcançamos, mas sobre o que 
mostramos aos outros. As redes sociais transformaram-se num enorme palco onde todos 
representamos versões melhoradas das nossas vidas. O que antes se conquistava com 
trabalho duro e esforço genuíno, hoje é fabricado com filtros, ângulos perfeitos e frases 
motivacionais copiadas da internet. 

O sucesso agora é uma questão de impressionar, não de realizar. Já não importa tanto o 
que sabes, o que aprendeste ou o tipo de pessoa que és – o que importa é como te 
apresentas ao mundo. Mostrar uma vida perfeita tornou-se mais urgente do que construir 
uma vida com significado. As pessoas não estão verdadeiramente interessadas em 
aprender, apenas querem parecer inteligentes. Não procuram ser felizes, apenas querem 
que os outros pensem que são. E nesta corrida pela aprovação dos outros, esquecem-se 
de crescer por dentro. 

Esta geração cresceu com as redes sociais, onde a imagem é tudo. A vida transformou-se 
numa constante exibição, onde cada momento é planeado, filtrado e editado para criar 
uma ilusão de perfeição. As fotografias mostram grandes sorrisos, viagens fantásticas, 
corpos perfeitos e casas de sonho, mas raramente mostram as dores, as dúvidas e as lutas 
que existem por trás dessas imagens. O sucesso deixou de ser algo pessoal para se tornar 
um espetáculo público, onde o importante não é quem realmente és, mas quem pareces 
ser. 

O problema é que esta confusão entre aparência e realidade tem um preço alto. Quando 
medimos o sucesso pelo número de gostos, seguidores ou comentários, a nossa autoestima 
fica dependente da aprovação dos outros. As pessoas começam a viver de acordo com o 
que acham que os outros querem ver, moldando-se às expectativas de uma audiência 
invisível. E, ao fazerem isto, vão perdendo a noção de quem realmente são. 

A busca pela aparência de sucesso cria uma ilusão perigosa. As pessoas acumulam coisas 
materiais, títulos e conquistas superficiais, mas muitas vezes sentem-se vazias por dentro. 
O sucesso aparente não enche o vazio que sentimos, não traz felicidade duradoura, não 
cria relações verdadeiras. É como uma casa feita de cartas: bonita à distância, mas que 
pode desmoronar-se a qualquer momento. 

Para além disso, esta obsessão pela aparência distorce valores importantes. O mérito é 
substituído pela popularidade, a autenticidade pelas aparências, e a profundidade pela 
superficialidade. As pessoas deixam de valorizar o esforço, a dedicação e o crescimento 
pessoal, e começam a procurar atalhos, truques e ilusões. O resultado é uma sociedade 
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que parece brilhante por fora, mas que, por dentro, está cheia de inseguranças, frustrações 
e insatisfações. 

A verdadeira tragédia é que, ao confundir sucesso com aparência, perdemos de vista o 
que realmente importa. O sucesso não deveria ser medido pelo que os outros veem, mas 
pelo que sentimos. Não deveria ser uma representação para o mundo, mas uma conquista 
pessoal. Não deveria ser sobre parecer, mas sobre ser. 

Se queremos escapar a esta armadilha, precisamos de redefinir o que significa ter sucesso. 
Precisamos de valorizar a autenticidade em vez das aparências, a profundidade em vez da 
superficialidade, e a realização pessoal em vez da aprovação dos outros. Precisamos de 
aprender a medir o sucesso não pelo que mostramos ao mundo, mas pelo que sentimos cá 
dentro. 

No final, o verdadeiro sucesso não está na aparência, mas na essência. Não está no que 
os outros veem, mas no que vivemos. E, ao redescobrir isto, talvez possamos construir 
vidas que sejam não apenas bonitas por fora, mas também ricas e significativas por dentro. 
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A TIRANIA DA IMAGEM PERFEITA 

As redes sociais criaram um novo padrão de sucesso: a imagem. Já não importa se és 
competente, talentoso ou dedicado – o que importa é se pareces ser. A vida transformou-
se numa sequência de poses cuidadosamente planeadas, onde cada momento é filtrado, 
editado e publicado para consumo alheio. O problema é que, ao concentrarmos tanta 
atenção na aparência, perdemos de vista a essência. 

Quantas vezes já nos apanhámos a escolher a fotografia "perfeita" para o Instagram, 
enquanto ignorávamos a beleza do momento real? Quantas vezes já escrevemos uma 
legenda a pensar mais nos gostos do que na autenticidade da mensagem? A busca pela 
imagem perfeita aprisiona-nos numa gaiola de expectativas irreais, onde nunca somos 
suficientemente bons. 

Esta tirania da imagem perfeita não se limita às redes sociais; invade todas as esferas da 
nossa vida. No trabalho, sentimos pressão para parecer sempre produtivos e confiantes, 
mesmo quando estamos à beira do esgotamento. Nas relações pessoais, sentimos a 
necessidade de projetar uma vida harmoniosa e feliz, mesmo quando enfrentamos 
conflitos e dificuldades. Até nos momentos mais íntimos, como um jantar em família ou 
um passeio solitário, a preocupação com a aparência muitas vezes rouba-nos a 
espontaneidade e a autenticidade. 

A Escravidão Digital: Quando a Vida se Torna Performance 

O mais assustador é que já não sabemos onde termina a pessoa real e começa a 
personagem. Criámos versões digitais de nós próprios que, com o tempo, começámos a 
confundir com a nossa verdadeira identidade. Acordamos a pensar em conteúdo, 
dormimos a planear publicações. A vida deixou de ser vivida para ser exibida. 

As conversas ao jantar são interrompidas pela necessidade de fotografar a refeição. Os 
momentos de intimidade são perturbados pela preocupação de como ficariam numa 
fotografia. As viagens transformaram-se em sessões fotográficas elaboradas, onde os 
lugares servem apenas como cenário para a nossa performance digital. E enquanto 
capturamos tudo, paradoxalmente, não experienciamos verdadeiramente nada. 

Esta obsessão com a imagem perfeita cria uma nova forma de escravidão: estamos 
acorrentados à opinião alheia, presos num ciclo interminável de busca por validação. 
Cada publicação torna-se um pequeno referendo sobre o nosso valor. Cada fotografia, 
uma candidatura à aprovação pública. Sem nos apercebermos, entregámos o poder sobre 
a nossa autoestima a estranhos que mal conhecemos. 

O Preço Oculto da Perfeição Digital 

O pior é que esta busca não tem fim. A cada nova publicação, surge uma nova 
comparação, uma nova insegurança, uma nova pressão para ser mais, parecer mais, ter 
mais. As redes sociais funcionam como espelhos distorcidos, onde vemos apenas versões 
editadas da realidade. E, ao compararmo-nos constantemente com essas versões 
idealizadas, acabamos por nos sentir inadequados, insuficientes, imperfeitos. 
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Este ciclo constante de comparação e inadequação tem custos reais. A ansiedade, a 
depressão e os distúrbios de autoimagem aumentaram drasticamente com o crescimento 
das redes sociais. Jovens desenvolvem padrões impossíveis de alcançar baseados em 
imagens que nem sequer são reais. Adultos medem o seu sucesso não pelos seus valores 
ou realizações genuínas, mas pela perceção que os outros têm da sua vida. 

Mas o que realmente ganhamos com isto? Quantas horas gastamos a editar fotografias, a 
pensar em legendas, a planear poses, apenas para receber uma validação momentânea na 
forma de gostos e comentários? E, no final, o que resta? Uma coleção de imagens que 
não refletem a nossa verdadeira vida, mas sim uma versão distorcida e superficial do que 
gostaríamos que ela fosse. 

O Caminho para a Libertação 

A tirania da imagem perfeita não só nos afasta da nossa essência, como também nos 
impede de viver plenamente. Em vez de desfrutarmos os momentos, passamos a encará-
los como oportunidades para criar conteúdo. Em vez de nos conectarmos genuinamente 
com os outros, preocupamo-nos com a forma como seremos percebidos. E, neste 
processo, perdemos a oportunidade de ser quem realmente somos. 

A solução não está em abandonar as redes sociais ou em rejeitar completamente a ideia 
de partilhar a nossa vida. Está em recuperar o controlo sobre a nossa própria narrativa. 
Em compreender que a perfeição é uma ilusão e que a verdadeira beleza está na 
autenticidade. Em aceitar que não precisamos de parecer perfeitos para sermos dignos de 
amor, respeito e admiração. 

Talvez o primeiro passo seja simplesmente parar. Parar de fotografar cada momento. Parar 
de viver para mostrar. Parar de nos compararmos com representações editadas de vidas 
idealizadas. E começar a habitar plenamente os nossos momentos, sem a necessidade 
constante de os validar através do olhar alheio. 

Podemos também praticar a vulnerabilidade autêntica. Partilhar não apenas os momentos 
de glória, mas também as dúvidas, os fracassos, as aprendizagens. Mostrar que a vida real 
não é perfeita – e que é precisamente essa imperfeição que a torna rica e significativa. 

A vida não é uma fotografia editada; é uma experiência rica, complexa e imperfeita. E é 
precisamente nessas imperfeições que reside a sua verdadeira beleza. Quando nos 
libertamos da tirania da imagem perfeita, redescobrimos a alegria de viver sem filtros, de 
ser quem somos, sem medo de julgamentos ou comparações. 

No final, o que realmente importa não é como parecemos, mas como nos sentimos. E, ao 
abraçar a nossa imperfeição, talvez descubramos que a verdadeira felicidade não está em 
parecer perfeitos, mas em ser verdadeiros. Talvez descobramos que a vida mais invejável 
não é aquela que aparenta ser maravilhosa nas redes sociais, mas aquela que é vivida com 
presença, autenticidade e conexão genuína. 
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A ANSIEDADE DA VALIDAÇÃO: O VAZIO QUE NENHUM 

APLAUSO CONSEGUE PREENCHER 

Existe uma ansiedade coletiva por validação, uma necessidade insaciável de provar algo 
a alguém. Mas a quem? Aos outros ou a nós mesmos? Criámos uma cultura onde a 
ausência de aplausos é sentida como um fracasso, e onde o silêncio sobre as nossas 
conquistas parece mais humilhante do que a ausência delas. Vivemos numa era em que o 
valor de uma pessoa é frequentemente medido pela quantidade de atenção que recebe, 
pela visibilidade que alcança e pelo reconhecimento que obtém. E, nesse processo, a 
busca por validação tornou-se uma obsessão que consome tempo, energia e, muitas vezes, 
a nossa própria identidade. 

A Fome Insaciável por Reconhecimento 

As redes sociais amplificaram essa necessidade de forma exponencial. Cada gosto, cada 
comentário, cada partilha é interpretado como um sinal de aprovação, um indicador de 
que estamos a fazer algo certo, de que somos relevantes, de que existimos. Mas o que 
acontece quando esses sinais não vêm? Quando a publicação não "explodiu" ou quando 
o número de seguidores não aumenta? A sensação de fracasso é imediata, mesmo que, no 
fundo, saibamos que esses números não definem quem somos. 

Esta busca incessante por validação externa cria um ciclo vicioso: quanto mais a 
recebemos, mais dependentes nos tornamos dela. E, quando ela falta, sentimo-nos vazios, 
invisíveis, como se o nosso valor dependesse exclusivamente da reação dos outros. É 
como uma fome que nunca é saciada – cada pedaço de reconhecimento apenas aumenta 
o apetite por mais. 

O Preço da Desconexão Interior 

O problema é que, ao buscarmos validação externa, desconectamo-nos de nós mesmos. 
Deixamos de ouvir a nossa própria voz para seguir o coro dos outros. Passamos a moldar 
as nossas escolhas, os nossos gostos e até as nossas opiniões com base no que achamos 
que será bem recebido, no que achamos que nos trará mais aplausos. 

Esta desconexão manifesta-se de várias formas: 

• Abandonamos paixões sem visibilidade: Atividades que antes nos davam prazer 
genuíno—ler um livro em silêncio, passear na natureza sem a câmara, praticar um 
instrumento sem público—são gradualmente abandonadas em favor de outras que 
geram conteúdo "partilhável". A jardinagem transforma-se em posts de plantas, a 
culinária só vale a pena se for fotografada, e a leitura limita-se a livros que possam 
ser exibidos. Perdemos a capacidade de valorizar experiências que só nós 
testemunhamos, como se a ausência de testemunhas externas apagasse o seu valor. 

• Redesenhamos a nossa identidade: Este fenómeno vai muito além de filtros e 
ângulos favoráveis. Começamos a moldar opiniões mais "aceitáveis", evitamos 
expressar ideias controversas, rimos de piadas que não achamos graça, e fingimos 
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interesse em tópicos populares. Gradualmente, esta persona externa começa a 
infiltrar-se na nossa percepção interna. Perdemos a noção do que genuinamente 
gostamos versus o que aprendemos a gostar para sermos aceites. A identidade 
torna-se um projecto colaborativo, onde cedemos o controlo editorial aos outros 
sobre quem somos. 

• Desenvolvemos uma ansiedade da desconexão: A impossibilidade de verificar 
notificações gera uma angústia física real—mãos trémulas, coração acelerado, 
dificuldade de concentração. Esta ansiedade não é superficial; estudos mostram 
que se assemelha a sintomas de abstinência. Desenvolvemos mecanismos 
compensatórios: imaginamos as reacções, revisitamos mentalmente conteúdos 
partilhados, sentimos uma inquietação que só se acalma quando podemos voltar a 
verificar. Esta dependência química e psicológica distorce a nossa capacidade de 
estar presentes, de habitar momentos sem a mediação do olhar alheio. 

• Experimentamos o dia invisível: Um dia sem registo digital torna-se um dia que 
"não aconteceu". Surge uma inquietante sensação de que momentos não 
documentados são momentos perdidos, como se a memória pessoal fosse 
insuficiente para validar as experiências. As árvores que caem na floresta sem 
testemunhas começam a parecer-nos irrelevantes. O valor da experiência 
transfere-se do momento vivido para o momento partilhado, e a vida privada 
transforma-se numa espécie de ensaio para a vida pública. 

• Quantificamos o inquantificável: O nascimento de um filho vale pelo número 
de felicitações recebidas. A viagem mede-se pelos comentários invejosos. O 
casamento é avaliado pela contagem de reacções. Essa métrica desumaniza 
momentos profundamente humanos, reduzindo-os a dados num gráfico invisível 
de desempenho social. Começamos a experimentar emoções duplas: a alegria do 
momento e, simultaneamente, a ansiedade sobre como esse momento será 
percebido. Esta dualidade rouba-nos a capacidade de imersão total nas nossas 
próprias experiências, mantendo-nos sempre parcialmente deslocados, meio 
observadores da nossa própria vida. 

E, no processo, perdemos a capacidade de reconhecer o nosso próprio valor. Deixamos 
de confiar na nossa intuição, na nossa autenticidade, na nossa essência. É como se já não 
soubéssemos quem somos sem o espelho da aprovação alheia. 

A Ferida Invisível 

Essa desconexão tem um custo emocional profundo. A ansiedade da validação não é 
apenas um incómodo passageiro; é uma ferida que se abre cada vez que nos comparamos 
com os outros, cada vez que sentimos que não estamos a receber o reconhecimento que 
merecemos. É uma sensação constante de insuficiência, como se nunca estivéssemos a 
fazer o suficiente, a ser o suficiente. 

Esta ansiedade manifesta-se fisicamente: o coração acelera quando publicamos algo 
novo, verificamos compulsivamente o telemóvel à procura de notificações, sentimos um 
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aperto no estômago quando uma publicação não recebe a atenção esperada. Para muitos, 
tornou-se uma companheira constante, um ruído de fundo que raramente silencia. 

E, pior ainda, é uma armadilha que nos impede de viver plenamente, porque estamos 
sempre a olhar para fora, em vez de olhar para dentro. Tornámo-nos espectadores da nossa 
própria vida, avaliando cada momento não pelo que sentimos, mas pelo que os outros 
poderiam pensar. 

A Economia da Atenção e a Mercantilização do Eu 

Esta ansiedade por validação não existe num vácuo. É alimentada por uma economia 
digital que prospera com a nossa necessidade de reconhecimento. As redes sociais são 
desenhadas para nos manter neste ciclo de busca por validação – cada notificação liberta 
dopamina, criando um sistema de recompensa que nos mantém dependentes. 

As empresas transformaram a nossa necessidade de validação num modelo de negócio 
lucrativo. Cada minuto que passamos a procurar aprovação online traduz-se em lucro para 
alguém. A nossa ansiedade tornou-se uma mercadoria. 

E neste processo, nós próprios tornámo-nos produtos. Apresentamos versões 
cuidadosamente editadas das nossas vidas, personalidades e opiniões para consumo 
público. Embalamos a nossa existência em formactos digestíveis, procurando maximizar 
o "retorno" em termos de validação. O eu autêntico dá lugar ao eu comercializável, ao eu 
que gera mais "gostos", ao eu que é bem recebido pelo algoritmo. 

O Caminho para a Autenticidade 

A solução não está em abandonar completamente a busca por reconhecimento — afinal, 
somos seres sociais, e é natural querermos ser vistos e apreciados. Mas está em equilibrar 
essa necessidade com uma conexão mais profunda connosco mesmos. Está em aprender 
a validar-nos a partir de dentro, a reconhecer o nosso valor independentemente da opinião 
dos outros. 

 

Esse caminho para a autenticidade pode começar com pequenos passos: 

1. Pratica a desconexão digital: Estabelece períodos sagrados sem tecnologia—não 
apenas momentos, mas rituais consistentes. Começa com uma hora diária, depois 
expande para um dia inteiro por semana. Observa como o desconforto inicial se 
transforma em alívio. Nota como, sem a constante validação externa, começas a 
redescobrir uma voz interior que talvez tenhas silenciado. Este não é apenas um 
exercício de "desintoxicação", mas uma reconquista deliberada do teu espaço 
mental. Durante estes períodos, mantém um diário físico que só tu lerás, criando 
assim um contraponto à partilha pública—uma prática em que a única audiência 
és tu mesmo. 

2. Cultiva o autoconhecimento profundo: Vai além da superficialidade das 
preferências. Pergunta-te: "O que defenderia mesmo que ninguém concordasse 


