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Introducao

A psicologia é uma disciplina muito jovem. Surgiu no
final do século XIX, quando seus dois “pais” entraram
em acgao: Wilhelm Wundt, cientista alemao que criou o
primeiro instituto (e laboratdrio) de psicologia do
mundo, e William James, um filésofo americano.
Wundt usou medicdes cientificas para estudar a mente
humana, enquanto James preferiu explora-la de forma
mais subjetiva. Os principios da psicologia (1890),
célebre livro de William James, abordou temas que
intrigam os psicdlogos até hoje, como consciéncia,
memdria, imaginacao, raciocinio, intengao e fluxo de
pensamento. Afinal, a psicologia iria se tornar uma
arte ou uma ciéncia?

A compreensio do fenomeno da consciéncia mostrou-se particularmente
dificil, e as pesquisas de Jean-Martin Charcot, médico do hospital Salpétriere
em Paris, deixaram o assunto ainda mais complicado. Ele sugeriu que alguns
sintomas fisioloégicos graves — como cegueira e surdez — poderiam ser
causados por distarbios psicologicos, uma vez que a consciéncia podia ser
fragmentada em partes que ‘“ignoravam-se mutuamente”. Assim nasceu a
ideia do inconsciente.

Alguns anos depois, em 1885, um jovem meédico chamado Sigmund



Freud chegou a Paris para estudar com o grande Charcot. Ficou fascinado
com a ideia de haver uma area inconsciente dentro da mente humana e, com
o tempo, passou a acreditar que aquela parte inacessivel do cérebro era quem
de fato comandava nossos pensamentos e nossas acoes. Freud percebeu que
os sintomas “histéricos” que Charcot vinha estudando nio apenas tinham
uma origem psicologica, como também guardavam algum significado. Ele
deduziu que, se fosse possivel acessar o inconsciente — talvez por meio de
suas manifestacoes em sonhos, atos falhos e associacoes de palavras —, esse
significado poderia vir a tona e, assim, os sintomas do paciente seriam
aliviados. Foi assim que teve inicio a “cura pela fala” ou psicanilise.

Uma disciplina dividida

A psicologia e a psicoterapia (incluindo a psicanalise) tém visdes bem
distintas e nem sempre se respeitam. Os psicologos gostam de se alinhar com
Wundt e declarar que seu trabalho é cientifico e objetivo. Quase sempre,
veem o mundo dos psicoterapeutas como imensuravel, carente de
comprovagdes e, portanto, questionavel. O ponto de vista do outro lado é
igualmente cético: os terapeutas dizem que os psicologos podem estudar o
funcionamento do cérebro, mas perderam de vista o ser humano. Uma
mente € mais que um cérebro, e pessoas nio sio maquinas, apesar das
tentativas dos behavioristas de retrata-las assim. Eles se amparavam em
psicologos como B. E Skinner (ver pagina 57) e John Watson (ver pagina
105), cujas obras dominaram a area (e a aten¢io do publico) na década de
1950; ambos pareciam acreditar que as pessoas podiam ser condicionadas a
reagir a estimulos de modo simples e previsivel, como os animais.



A pesquisa deles foi questionada pelo movimento cognitivo, que
comecou na década de 1950 e chegou ao conhecimento do publico por
meio da obra de Albert Ellis (ver pagina 139) e Aaron Beck (ver pagina 37),



culminando na terapia cognitivo-comportamental. Esses psicologos
observaram que, entre o estimulo e a resposta estudados pelos behavioristas,
existe um “processo mediador”, como a percep¢ao, a memoria ou a atengao.
Afirmaram que ai residiria a diferenca crucial entre nds e os outros animais e
acrescentaram que, ao estudar esses processos, poderiamos entender todo o
nosso processamento mental.

Enquanto o debate se intensificava, a psicanilise perseverou, insistindo na
existéncia de um nivel da mente humana que nunca se tornara evidente por
meio do estudo da cogni¢io ou do comportamento. Na década de 1990,
novas descobertas na neurociéncia sugeriram a mesma coisa: existem areas do
cérebro humano que trabalham (“pensam”) implicitamente, alheias a
percep¢ao consciente, e controlam grande parte do que fazemos, supomos e
esperamos. Psicologos contemporaneos como Daniel Kahneman (ver pagina
69) estudaram detalhadamente os vieses inconscientes, enquanto
neurocientistas como Jaak Panksepp (ver pagina 66) expuseram a natureza
subcortical de sete emocoes humanas basicas.

Psicoterapeutas e psicanalistas continuam interessados na psique — aquela
parte misteriosa do eu que se revela em atos irracionais (ver pagina 60) e
preferéncias (ver pagina 194) que parecem inexplicavels, mesmo para a pessoa
em questdo. Longe de termos uma s6 mente, dizem os terapeutas, temos
varias, como indicaram Eric Berne (ver pagina 78) e Karen Horney (ver
pagina 226). Chegamos a dividir os outros em dois grupos também, de
acordo com Melanie Klein (ver pagina 160). E muito disso depende de nosso
aprendizado mais basico (ver pagina 127), que aparentemente poe em marcha
nossa compreensio padrio de nds mesmos, das outras pessoas e do mundo
(ver pagina 39).

Forjado pela experiéncia

Por meio de perguntas e respostas, este livro examina como as teorias de
alguns dos maiores psicoterapeutas, psicanalistas e psicélogos do mundo
podem ser aplicadas na resolu¢io dos problemas do dia a dia. Assim, oferece
varias perspectivas sobre o estranho mundo da mente humana, da forca
mental que temos em comum e da singularidade de cada individuo. Como
observou o psicologo Endel Tulving, somos os Gnicos animais capazes de



viajar no tempo em nossos pensamentos; portanto tome este livro como um
convite para rememorar o passado, avancar rumo ao futuro e ficar bem
atento ao presente. Talvez vocé resista a muitas das ideias apresentadas aqui,
mas, como disse Freud, “mesmo quem vai ao dentista com uma dor de dente
insuportavel pode perfeitamente afastar o braco do dentista quando ele for
arrancar o dente doente com um boticio”. Ninguém se sente 100%
confortavel com a ideia de aceitar todas as facetas de si mesmo; nem Freud.
Portanto, fique a vontade para escolher suas verdades e observe o que vocé
“Instintivamente” evita. Sabemos mais do que pensamos e pensamos mais do
que sabemos.



Eu sei que nao deveria, mas posso come
mais um pedaco de bolo?

E estranho gostar de ficar

sozinho?

Por que eu deixo tudo para a
dHima hora?

Sou uma pessoa atenciosa
ou um "trouxa"?




Brincadeirinha!

Por que isso sempre acontece comigo?

O valor da brincadeira

8e eu fosse mais egoista, serd que me
divertiria mais?




Eu sei que nao deveria, mas posso
comer mais um pedaco de bolo?

Sigmund Freud

Esse é o tipo de pensamento ligeiramente culpado
que, segundo Freud, é parte inseparavel da nossa
vida. O tempo todo os desejos emergem e sao
julgados em uma rapida discussao interna, e so entao
decidimos o que fazer. E a razao para isso, de acordo
com Freud, é que a mente desenvolve trés processos
conflitantes dos quais ninguém escapa: o Id, o Egoe o
Superego. Na maior parte do tempo, nem sequer
estamos cientes do que esses trés estao fazendo —
apesar de eles controlarem tudo o que dizemos e
fazemos.

A teoria da psicanilise de Freud ¢é vasta e abrangente. Nio explica apenas
uma coisa — como por que temos medo de aranhas, nos apaixonamos,
negamos nossa imortalidade ou adoramos hamburgueres —; explica tudo.
Freud se desafiou a descrever com precisio a estrutura da mente e seu
funcionamento, apesar da total auséncia de ferramentas cientificas para a
tarefa. O interessante ¢ que muitos neurocientistas atuais estio retornando a
ele para compreender o que conseguem detectar com as tecnologias que
escaneiam o cérebro (que Freud adoraria, ja que também era neurobidlogo).



Entretanto, na década de 1890, a Gnica ferramenta util a que Freud teve
acesso para mergulhar na mente foi a hipnose. Ele vinha trabalhando com um
médico chamado Breuer, que havia descoberto que os sintomas de mulheres
“histéricas” — como tosses, engasgos e paralisia dos membros — estavam
relacionados a cenas “impressionantes, mas esquecidas, de suas vidas”. Breuer
vinha auxiliando-as a lembrar eventos por muito tempo soterrados e, com
1ss0, ajudava a curar seus sintomas histéricos. Freud se surpreendeu ao
constatar que muitos dos problemas fisicos das mulheres desapareciam por
completo.

“A principio, o ego nada sabe da rejei¢do do
impulso ou de todo o conflito.”
Anna Freud

Nasce a psicanalise

Freud entio se apropriou dessa ideia, inventando o que se tornou conhecido
como “a cura pela fala” ou psicanalise. Seu ponto de partida é a ideia de que
desconhecemos grande parte do que ocorre em nossas mentes. Na maior
parte do tempo ndo sabemos o que estamos pensando e muito menos por
que estamos fazendo aquilo que fazemos. Ainda que possamos oferecer
justificativas plausiveis para escolher determinado parceiro, emprego ou casa,
nao nos aprofundamos de fato no assunto, de acordo com Freud. Os motivos
aparentemente racionais sio 6timos, mas sio apenas a histéria que o Ego teve
de engolir. Em resumo, ¢ somente o fim da historia.

A eterna conversa que se desenrola dentro da mente inclui trés
participantes: Id, Ego e Superego. Eles surgem na infancia, um ap6s o outro.
O 1d, diz Freud, é a mente com que nascemos. E agitada, cheia de vontades
— quer comer, beber, urinar, defecar, manter-se aquecida — em suma, quer e
quer, e sua Unica meta ¢ satisfazer todos esses desejos. Se eles nio sio
satisfeitos, o Id deixa bem claro o seu desagrado; ¢é dificil, por exemplo,
ignorar os berros de um bebé chorio. Freud afirma que o Id é regido pelo
Principio do Prazer: quer prazer e gratificacio, e quer agora.



Muitos filésofos e psicologos veem o desejo basico e indomado do bebé
como uma fase que desaparece, mas segundo Freud ele permanece para
sempre conosco. Entretanto, quando o bebé cresce, comeca a perceber que
nio consegue satisfazer todos os seus desejos — a realidade atrapalha. Isso leva
ao desenvolvimento do Ego, que funciona com base no Principio da
Realidade. O Ego compreende as circunstancias do mundo externo e avalia
quando e como as necessidades do Id podem ser satisfeitas ou se precisam ser
ignoradas.

Além de levar em conta as imposi¢oes da realidade, o Ego também tem
de prestar atencdo a terceira parte da mente da crianga, o Superego, que
surge por ultimo. Trata-se da parte da mente que internaliza as “regras” do
mundo, conforme transmitidas na infancia, primeiro pelos pais e, mais tarde,
por outros membros da sociedade, como professores ou autoridades.

O processo funciona mais ou menos assim: o Id pede uma comida
gostosa — um chocolate, digamos. Vocé entio comeca a pensar que deseja
uma barra de chocolate. “Estd maluco?”, reage seu Superego. “Voceé ja esta
acima do peso. Suas calcas jeans nem entram mais. Faz mal ficar gordo assim!
Voceé deveria se envergonhar!” O Ego se posiciona entre essas duas vontades
em conflito, uma insistindo na satisfacio simples de seu desejo (comer
chocolate) e a outra fazendo criticas violentas a ele. O Superego funciona
como uma consciéncia, mas nao ¢ sabio nem filosofico. Na verdade, do seu
jeito, ele assimila as “regras” da mesma maneira cega que o Id cede aos
desejos. Isso porque o Superego internaliza as “regras” transmitidas pelos
outros sem examina-las; essas regras, entio, atuam como uma espécie de
programacido de fundo pelo resto de nossas vidas, informando o que
deveriamos ou nio fazer.

O Superego tenta levar a melhor desferindo criticas violentas. O Ego
procura repelir seus ataques a0 mesmo tempo que examina o mundo externo
para avaliar a situacio real e busca maneiras de apaziguar o Id, ajudando-o a
aceitar uma perda ou dando o que ele quer. Assim, vocé poderia comer o
chocolate e se sentir culpado por causa do Superego resmungio, que
continuara fazendo criticas. Ou poderia resistir ao desejo (nesse caso, o Ego
toma o partido do Superego) e experimentar uma sensa¢ao de orgulho (pois
o Superego se impos), com leves sinais de desapontamento (vindos do Id,
cujo desejo foi negado).
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Inconsciente

Freud acreditava que s6 uma pequena parte da mente humana
opera de modo consciente.

Superego

“Nao é certo fazer isso.”

As vezes temos consciéncia desses conflitos internos, mas, na maioria das
vezes, nio — esse ¢ um processo inconsciente. Freud diz que alguns dos
desejos que afloram do Id sdo tio inaceitaveis (“Quero fazer sexo com elal!”,



“Quero matar aquele homem!”) que nos livramos deles imediatamente, em
geral para fingir que jamais chegamos a té-los. Criamos mecanismos de
defesa brilhantes cujo objetivo € banir alguns dos nossos pensamentos e
escondé-los das outras pessoas. Esses mecanismos funcionam de forma
inconsciente para evitar a ansiedade excessiva gerada por nossos pensamentos
e impulsos, e ocorrem tio rapido que nem sequer percebemos.

Conflito interno/externo

Imagine, por exemplo, que seu chefe faz algo tio irritante que vocé sente
um breve impulso de dar um murro na cara dele. Isso é completamente
inaceitavel, de modo que vocé precisa encontrar um jeito de “se livrar” desse
impulso. Vocé poderia evocar varias defesas para isso. Poderia fingir para si
mesmo que nada aconteceu (negacdo) ou que outra pessoa No escritdrio €
que deseja esmurrar o chefe (projecio). Vocé poderia, ainda, desviar o desejo
do alvo real e direciond-lo a um objeto um pouco mais aceitavel, como a
perna de uma cadeira, e chutd-la (deslocamento). Ou poderia expressar
sentimentos totalmente opostos ao que sente e tratar seu chefe de modo mais
amigavel do que de costume (formagdo reativa). Muitas de nossas defesas
foram inventariadas pela filha de Freud, Anna. Ela observou o seguinte: “Seja
por medo do mundo externo ou por medo do Superego, ¢ a angstia que
poe em movimento o processo defensivo.”

, L , )
“Minha memoria diz que eu fiz isso. Meu

orgulho diz que eu ndo poderia ter feito. No
final, minha meméria cede.”

Friedrich Nietzsche /
\_




Para Freud, quase sempre administramos bem esse conflito
externo/interno, mas as vezes o esfor¢co continuo para controlar nossos
impulsos destrutivos e repelir as criticas do Superego é excessivo, resultando
em ansiedade, depressio e uma série de problemas psicologicos (ou



“neuroses”). Ele acreditava que a tnica “cura” consistiria em contornar as
defesas e retornar ao desejo original. Ou seja, entender a discussio que
ocorre entre as diferentes partes do eu desde o inicio, com coragem e
abertura para aceitar o inaceitavel. O que nio ¢é facil.

Entao, por que a psicanalise?

A psicanalise € uma busca pela verdade que supostamente esta na penumbra,
além do alcance de nossa mente consciente, racional. Terapias que vieram
mais tarde, como a Terapia Cognitiva e a Terapia Comportamental,
pressupdem que os problemas psicologicos podem ser resolvidos ao se
abordar apenas os sintomas conscientes, mas Freud afirmou que “quando o
viajante assovia no escuro, pode estar afastando o medo, mas nio enxerga
com mais clareza apenas porque assoviou”. Suas afirmacdes nio eram
cientificas nem se destinavam aos medrosos, e a maior parte da psicologia
parece determinada a achar explicacdes diferentes para nossas acdes, como
mostra este livro. Freud consideraria fascinante esse esforco prodigioso.

Teorias-chave

O modelo estrutural psicanalitico da psique e seus
mecanismos de defesa
— Sigmund Freud



E estranho gostar de ficar sozinho?

Carl Jung e Isabel Briggs Myers e Katharine
Briggs

Em 1936 o grande psicoterapeuta Carl Jung
escreveu: “Com o tempo, ficou claro para mim que
deve haver duas atitudes fundamentalmente diferentes
que dividiriam os seres humanos em dois grupos |...]
as quais denominei [...] extroversao e introversao.”
Esses dois grupos tém focos e formas distintas de
recarregar suas baterias: os extrovertidos gostam de
se relacionar com 0 mundo externo e obtém energia
em meio as outras pessoas, enquanto os introvertidos
voltam-se para o0 mundo interno, subjetivo, e repdem
as energias “ficando sozinhos”.

Desde o dramatico e ousado recorte da personalidade humana delineado por
Jung, pesquisadores e tedricos veém insistindo na existéncia de mais que
apenas esses dois grupos. O MBTI (sigla em inglés para Indicador de Tipo
Myers—Briggs) é um teste que mapeia 16 tipos de personalidade diferentes
com tamanha precisio que, atualmente, sio aplicadas mais de 3,5 milhoes
dessas avaliacOes por empresas de recrutamento a cada ano.

Entretanto, como o MBTT foi desenvolvido a partir do modelo original
de Jung, vale a pena revisitar suas ideias para uma compreensio basica. Jung



acreditava que nosso comportamento aparentemente aleatério ganha sentido
se o considerarmos orientado por duas formas diferentes de processar
informacdes. Os extrovertidos sio mais influenciados pelo ambiente, e os
introvertidos, pelas proprias intencdes; as informacgdes processadas sao
avaliadas de modos diferentes. Jung da o exemplo de duas pessoas discutindo,
uma dizendo “Olha aqui, estes sdo os fatos, esta é a realidade”, enquanto a
outra comega sua resposta dizendo “Mas eu acho/eu penso que...”. Esta
segunda frase soa absurda para o extrovertido, que insiste na supremacia dos
fatos externos. O que ele nio percebe, Jung diz, € que a outra pessoa esta em
contato com um mundo interno rico — uma realidade interna tio valida
quanto a externa.

Os extrovertidos focam o mundo externo e extraem dele sua
energia. Os introvertidos acham o mundo interno do
pensamento e do devaneio mais criativo e interessante. Eles

precisam passar algum tempo sozinhos para recarregar as
baterias.

Jung observa que a pessoa que presta mais aten¢io no mundo externo se
julga “mais racional”, porque conecta os fatos externos com a realidade, e



acha que o introvertido é um sonhador. Porém, Jung ressalta que o mundo
interno também ¢é poderosamente real, com imagens dinamicas semelhantes
aquelas que vém do mundo externo tal como o percebemos. Essas historias
do mundo interno sio conhecidas como fantasias. Para Jung, elas sio tao
poderosas quanto os fatos: “Quando um homem tem uma certa fantasia,
outro homem pode perder a vida, ou uma ponte pode ser construida [...]
Tudo que se faz, tudo, originalmente foi uma fantasia.” A fantasia nio ¢
desprezivel, ele afirma; nio é tangivel, mas mesmo assim é um fato. Ou seja,
o introvertido nao deveria se sentir culpado por essas fantasias, que foram
fundamentais para todas as invencdes do mundo e deram origem as
percepcoes mais sagazes. O mundo precisa de introvertidos e extrovertidos.

Quatro fungoes

Além de definir os dois tipos de personalidade fundamentais, Jung afirmou
que as pessoas tém forcas e fraquezas em quatro importantes funcoes
psicologicas: pensamento, sentimento, sensa¢do e intuicdo (mais tarde, essas
funcdes embasariam o teste MBTI). Para Jung, a sensacdo informa sobre a
existéncia de algo; o pensamento relata o que é; o sentimento avalia se é
agradavel ou ndo (e se deveria ser aceito ou rejeitado); e a intui¢ao di uma
pista sobre o que estd acontecendo. A intui¢do, segundo ele, é dificil de
explicar em termos comuns. Cada um de nds é mais forte ou mais fraco em
cada uma dessas areas.

No MBTI, quatro pares de oposicio sio analisados. Em seu nivel mais
basico, o teste indaga se a pessoa prefere concentrar-se no mundo externo ou
interno (Extroversio versus Introversio); se prefere concentrar-se no sentido
basico ou na interpretacio e acréscimo de sentido (Sensacio versus Intuicio);
decidir pela légica e coeréncia ou pelas pessoas e circunstancias (Pensamento
versus Sentimento); e decidir rapido ou permanecer aberta a informagdes
novas (Julgamento versus Percep¢io). Dependendo dos niveis de preferéncia,
o teste completo entio classifica a pessoa em um dentre os 16 tipos de
personalidade. Um “ISP]”, por exemplo, é alguém cujas atitudes mapeadas
sio Introversio, Sensa¢io, Pensamento e Julgamento. Essa personalidade é
conhecida como “O Inspetor”’, com uma série de caracteristicas, como
gostar de detalhes, cumprir regras e coletar fatos.



Apenas estar sozinho?

Os introvertidos gostam de recarregar as baterias na solidao. Ficar na deles,
num lugar calmo e tranquilo, ¢ muito importante (¢ nem um pouco
“estranho”). Eles se beneficiam do tempo para refletir, devanear e analisar
situagoes. Preferem conversas pessoais interessantes e intimas ao alarido de
um bar lotado e adoram conversar sobre grandes temas que considerem
significativos. Sio oOtimos ouvintes e escritores (J. K. Rowling ¢ uma
introvertida declarada). Ja os extrovertidos adoram conversar, preferem agir a
pensar e sentem-se mais felizes executando atividades com muita descarga de
adrenalina. Assim, ndo surpreende que muitas parcerias (romanticas e
comerciais) sejam uma combina¢io bem-sucedida de extrovertido com
introvertido.

, , . )
/ “Retirar-se para dentro de si mesmo ndo é uma

/ .
renuncia final ao mundo, mas uma busca por
quietude, na qual, sozinho, conseguira contribuir
com a vida da comunidade.”

Carl Jung /
\_

A neurociéncia

Estudos neurologicos recentes revelaram algumas diferencas interessantes

entre o cérebro de pessoas que se identificam como introvertidas ou
extrovertidas. As extrovertidas parecem programadas para prestar muito mais
atenc¢ao em rostos; devido a isso, beneficiam-se da liberacdo intensa de um
neurotransmissor (um tipo de substancia quimica cerebral) chamado
dopamina, responsavel por sensacdes de alegria e bem-estar e também
relacionado ao comportamento viciante. Além disso, ha indicios de que, nos
extrovertidos, o processamento de informacoes utiliza uma via cerebral mais
curta e veloz do que nos introvertidos, percorrendo areas do cérebro que
lidam com o processamento sensorial (visio, audi¢io, paladar, tato). Essa via



também depende da dopamina. Mas ha uma desvantagem: os extrovertidos
nio sio muito sensiveis a dopamina. Para ter acesso aos beneficios desse
horménio, precisam de uma quantidade muito maior dele do que os
introvertidos, e uma forma rapida de aumentar os niveis de dopamina ¢é
turbinando o fluxo de adrenalina. Uma forma de conseguir isso é praticando
atividades novas, rapidas, excitantes e perigosas, como cantar no karaoké em
um bar, dancar com um estranho ou praticar bungee jumping. Quando “se
jogam” nesse tipo de situacio, especialmente com outras pessoas (rostos!), os
extrovertidos sentem os efeitos imediatos e recompensadores da dopamina,
como se fosse uma onda intensa de felicidade. Tudo de bom.

Enquanto isso, o introvertido lida com suas questoes de um jeito bem
diferente. Aparentemente, o fluxo sanguineo para o cérebro dos introvertidos
¢ mais intenso do que nos extrovertidos e percorre um trajeto mais
complicado durante o processamento de informag¢des, atingindo as areas
cerebrais relacionadas a experiéncias internas, como memoria, planejamento
e solucdo de problemas. Além disso, essas pessoas sao extremamente sensiveis
a dopamina; basta uma pequena quantidade dela para se sentirem
superestimuladas  (em outras palavras, melhor evitar festas!). Seu
neurotransmissor dominante ¢ outro — a acetilcolina — e tem um efeito bem
diferente.

Essa substancia quimica promove uma sensa¢io de calma e relaxamento.
Favorece a memdria, o aprendizado e a flexibilidade cognitiva. E como se o
cérebro de um introvertido buscasse experiéncias capazes de produzir uma
espécie de “satisfacdo” quimica para funcionar realmente bem, enquanto o
cérebro de um extrovertido vive em busca de atividades excitantes,
relacionadas com pessoas, para sentir o “barato” instantaneo da dopamina.



Entao ha um problema?

O consenso, de Jung aos pesquisadores atuais, ¢ que nio existe um problema,
a nio ser que voce resista a se aceitar como é. Por exemplo, um introvertido
que de uma hora para outra resolvesse cair na farra, sem nenhum descanso,
provavelmente se sentiria esgotado. Da mesma forma, um extrovertido se
sentiria estranhamente sem energia se permanecesse em casa sozinho durante
uma semana. Além disso, um introvertido deveria refletir bastante sobre suas
escolhas profissionais, ja que, dependendo da carreira, talvez caia de
paraquedas em uma cultura social ou um local de trabalho que espere certos
comportamentos de seus membros; estar na cultura errada poderia
comprometer sua saude e felicidade. Jung tem um conselho para os
introvertidos: “Seu mundo ¢ um porto seguro, um jardim cuidadosamente
cultivado e protegido [...] Seu melhor trabalho ¢ realizado com os proprios
recursos, por iniciativa propria e da propria maneira.”






Por que eu deixo tudo para a (ltima
hora?

Sigmund Freud ¢ Tim Urban e Dan Ariely ¢ Klaus
Wertenbroch

Quando eu estava na universidade, as vezes sentia
inveja dos procrastinadores, que vagabundeavam e
aproveitavam a vida, enquanto os demais penavam na
biblioteca. O que mais me irritava era que, mesmo
procrastinando, eles conseguiam entregar os trabalhos
no prazo. Afinal, até que ponto a procrastinacao ¢ um
problema?

Por mais que os procrastinadores parecam estar se divertindo, existem sinais
de que seu mundo interno nio ¢é nada engracado. Ha pesquisas com
estudantes universitarios que mostram que, embora os procrastinadores de
inicio sintam menos tensdo que os colegas, ao longo de um semestre sio eles
que relatam maior acimulo de tensdo e doencas, além de notas mais baixas.

O que esta acontecendo?

Quando um procrastinador estd diante uma tarefa — escolhida por ele ou
solicitada por alguém —, ele adia seu inicio ou, caso comece, logo a abandona
ou cria empecilhos. Por exemplo: vocé se senta para escrever uma redacio,



mas entdo resolve olhar suas redes sociais s6 por cinco minutos antes de
comecar; a certa altura, percebe que se passaram trés horas e “nio faz sentido
comecar agora”. Ou a meta pode ser bem mais complexa, como decidir
melhorar o condicionamento fisico e depois descobrir que “meus ténis estio
muito gastos — vou precisar comprar um par novo antes de comecgar a
correr’.

“Derrube uma arvore. E, se ndo conseguir

derrubar uma arvore inteira, corte trés galhos.”
Joseph R. Ferrari

“Nada ¢ tdao exaustivo como a eterna persisténcia
de uma meta ndo realizada.”

William James

Freud chamaria didlogos internos desse tipo de defesas, que, em termos
simples, sdo estratégias que empregamos para desviar nossos pensamentos (e
corpos) de algo que provocaria uma espécie de “repulsa” interna. Se isso
ocorrer, uma de nossas defesas entrard em acdao, de forma automatica e
inconsciente, num esforco para nos sentirmos melhor. Diante da tarefa
desagradavel de escrever uma redag¢ao, por exemplo, os procrastinadores com
frequéncia (e inconscientemente) usam a defesa da Negacio, uma forma de
bloquear nossa percep¢io dos eventos externos. Vocé pode dizer a si mesmo
que ainda falta uma semana para acabar o prazo e por isso nio precisa
comecar agora. La se foi a reda¢io. Ou pode usar a Racionalizagio — uma
distor¢io cognitiva dos fatos que nos livra de um sufoco. Talvez vocé diga a si
mesmo que nao esti no estado de espirito certo para escrever ou que precisa
pesquisar mais antes de comecar. Entdo, entra na internet com a intenciao de
pesquisar quarks e trés horas depois se flagra assistindo a pegadinhas no
YouTube.



Um conflito interno

A procrastinagio poderia ser considerada um estado de paralisia mental,
causada por um conflito entre um desejo consciente (melhorar o
condicionamento fisico ou escrever a redacio) e um desejo inconsciente
(evitar essas tarefas). O problema estd na natureza inconsciente do desejo.
N2ao sabemos por que evitamos a tarefa, embora, em algum nivel, queiramos
cumpri-la. O escritor e procrastinador declarado Tim Urban acredita que
nio ¢ bem assim. Ele diz que nio queremos realizar a tarefa — queremos ja
te-la realizado, no passado. Entdo sua realizacio é que parece impossivel.

Se o problema ¢ “fazer”, dizem os psicologos, ¢ possivel formular
algumas respostas. Os pesquisadores comportamentais Dan Ariely e Klaus
Wertenbroch acreditam que os procrastinadores podem se beneficiar da
“auto-obriga¢do” ao posicionar seus prazos em um intervalo critico. Para
eles, a procrastina¢ado é na verdade um problema de autocontrole, em que as
pessoas escolhem um alivio de curto prazo em vez de metas de longo prazo;
o0 mecanismo, portanto, ¢ o mesmo de outras decisdes envolvendo
autocontrole. Por exemplo, eu poderia decidir que vou comecar uma dieta.
Porém, se houvesse um pudim de leite maravilhoso no menu de um
restaurante, seria facil ceder a tenta¢do. Depois da refeicdo, eu talvez me
arrependesse de ter comido o pudim e fosse acometido pela culpa e até pelo
6dio de mim mesmo (“Sou uma pessoa fraca por ceder tio facilmente, o que
eu tinha na cabe¢a? Assim nunca vou ficar magro”).

Se a questio ¢ apenas fazer algo de modo diferente e reforcar o
autocontrole, a psicologia tem muitas sugestOes: “fatiar’” metas ambiciosas em
objetivos menores, definir e limitar no tempo cada passo do caminho,
recompensar o progresso e visualizar o futuro com a tarefa realizada. A
professora Katherine Milkman recomenda combinar uma tarefa que voceé
nio quer fazer com algo que seja do seu agrado. Se vocé adora correr, por
exemplo, e precisa encarar um livro dificil para o trabalho, faca o download
do audiolivro e oug¢a enquanto corre.

As vezes, uma abordagem racional como essa funciona, mas, com
frequéncia, nio. A razio para isso € que nossa por¢ao racional ja quer
escrever a redacdo — é a por¢ao inconsciente, irracional e mais incontrolavel
que parece nos deter. Freud afirmou que nossa mente possui trés
componentes que precisam atuar em conjunto para viabilizar nossa vida



diaria (ver pagina 15): o Id (a parte irracional, movida por impulsos), o Ego
(a por¢io racional que precisa negociar com o Id para lidar com a realidade
externa) ¢ o Superego (a “consciéncia” moral, como um pai falando no
nosso ouvido). Em termos freudianos, esse afastamento inconsciente da
redag¢do indica que o Ego estd perdendo a batalha para o Id, que busca o
prazer e a gratificacio instantanea. E o Principio do Prazer — o impulso
instintivo da mente na direcdo do prazer, evitando o desprazer.

Mente de macaco

O procrastinador Tim Urban conta uma historia para nos ajudar a retornar
ao comportamento racional. Para ele, a por¢io da mente que vive tentando
nos distrair € como um macaco travesso que vive apenas no presente, sem
lembran¢a do passado e sem se importar com o futuro. O macaco diz “Ei!
Seria legal ficar na internet por uns minutos” e com isso nos conduz ao
“Parque Obscuro”, o lugar onde realizamos todo tipo de atividades de lazer
(ver TV, jogar no computador, fazer compras) que consomem tempo € nos
afastam da tarefa real. Porém, mesmo enquanto estamos nos divertindo,
sentimos culpa, ansiedade, 6dio de nés mesmos e medo. O Gnico fator capaz
de espantar o macaco é o “Monstro do Panico”, que aparece quando o prazo
estd se esgotando e nos libera para realizar a tarefa pouco antes que ele
expire.



Tim Urban sugere que dentro da nossa mente habita um
“macaco” em busca de prazer, que tenta nos manter
trancafiados num “Parque Obscuro”

O segredo, sugere Urban, é estar ciente da existéncia desse macaco e de
seus truques. Assim, a primeira tarefa é comecar, custe o que custar — é nesse
momento que O macaco sera mais resistente. Voce se vera trabalhando no
Bosque Sombrio (um lugar assustador, onde as exigéncias sdo altas) enquanto
o macaco tentard desesperadamente atrai-lo para o Parque Obscuro, um
ambiente confortavel e divertido. “Vamos!”, insistird o macaco. Ignore-o, diz
Urban, e esteja preparado para os solavancos inevitaveis que virio quando
voceé esbarrar em uma parte especialmente dificil da tarefa. Nesse ponto, o



macaco dira: “Vamos cair fora!” Se vocé conseguir avancar, Urban assegura,
progredird e terd uma sensacido de realizacio, que o macaco entenderd como
uma “banana de autoestima”. Com isso serd possivel manté-lo distraido por
um tempo — quem sabe até a altima parte da tarefa, quando até o macaco
sera capaz de ver que seria mais facil alcancar o parque prazeroso da “tarefa
cumprida” do que recuar para o Parque Obscuro.

“O problema [...] ndo ¢ a falta de motivagdo; é
acreditar que ¢ necessario se sentir motivado.”

Oliver Burkeman

Apenas uma histéria?

Psicologos e psicanalistas ha muito reconhecem o poder da narrativa sobre o
cérebro humano. Assim, ainda que a teoria de Urban seja “apenas uma
historia”, pode nos ajudar a pensar na procrastinacio em um “metanivel”,
mesmo que estejamos empenhados em evitar a tarefa. E a arte da
metacognicdo, ou pensar sobre o pensamento, que se mostrou uma forma bem

eficaz de ganhar mais controle sobre comportamentos inconscientes. E um
dos beneficios mais tteis da pratica da atencio plena (mindfulness).



EM ALGUM
MOMENTO

MAIS TARDE

Como o Id de Freud, o macaco de Urban tem muitos apetites, desejos e
paixdes, ndo aceita um “nao” como resposta e vive em conflito com o Ego.
Busca o prazer e a gratificacdo instantanea e nio quer saber das restri¢cdes da
realidade. Freud, porém, estaria mais interessado em investigar por que o
macaco tenta tanto distrair vocé. O que vocé teme descobrir no Bosque
Sombrio? Que nio é tio inteligente como gostaria ou como outra pessoa,
talvez seu pai ou sua mie, espera que voce seja? Ou talvez vocé tema o prazo
final da vida? O diva do analista é aqui, caro leitor...






Sou uma pessoa atenciosa ou um
"+rouxa’?

Virginia Satir e Karen Horney

Quem nao gosta de conviver com uma pessoa
atenciosa? A renomada terapeuta familiar Virginia
Satir acredita que, quando criancas, sentimos
necessidade de encontrar um meio de assegurar amor
e cuidado. Percebemos que, se fossemos gentis e
atenciosos, as pessoas (sobretudo nossos pais)
reagiam de modo positivo, ou a0 menos paravam de
se comportar de modo intimidador. Ser atencioso
garantia protecao, seguranca e até amor. E foi assim
que nos tornamos “bonzinhos”.

Satir estava interessada na dinamica das familias e especialmente nas
diferencas entre as funcionais e as disfuncionais. “Disfuncional” é um termo
empregado em muitos sentidos, portanto vale a pena analisar a forma
especifica como Satir o utiliza. Para ela, uma familia disfuncional é um
“sistema fechado”, no qual nio ha a livre troca de informacgdes e recursos,
que sio ocultados de certos membros e da comunidade externa. A
comunicacdo ¢é, portanto, escassa. As regras costumam ser definitivas e
inflexiveis, favorecendo um dos pais, ou ambos.

Familias funcionais, por outro lado, sio identificadas como “sistemas



abertos”, no qual informacdes e recursos sao livremente compartilhados
entre os membros da familia e pessoas fora dela. A comunicacio flui
livremente, de forma irrestrita, e mesmo as regras existentes sao adaptaveis e
dinamicas, respondendo as necessidades dos membros da familia e as
mudancas no grupo ou no ambiente cultural.

Escolha seu veneno

Satir buscou compreender como € ser membro de uma familia disfuncional,
na qual a comunica¢io é tio reduzida que pouco ¢é dito, ou o que se diz é
ofensivo, confuso ou enganoso. As regras rigidas sio impostas, a0 que parece,
por magia, porque nao ha indica¢io de que alguém as tenha formulado
explicitamente; porém, de algum modo, todos os membros da familia sabem
quais sao. Existe muita especulacio, sobretudo por parte das criangas, que
precisam descobrir um meio de se enquadrar com seguranca no sistema
familiar.

“Ndo podemos permitir que as percep¢oes
limitadas das outras pessoas nos definam.”

Virginia Satir

Nas familias funcionais, em que os adultos se concentram nas
necessidades dos filhos e nio se sentem obrigados a formular leis, uma
crian¢a nunca questionara se ¢ amada. Ja em familias disfuncionais, uma
criang¢a aprende a reconhecer quais a¢des produzem uma reagio ruim (os pais
ficam zangados ou desdenhosos, por exemplo) e quais provocam uma
resposta melhor (os pais sorriem ou oferecem recompensa). Pela propria
sobrevivéncia, a crianga comega a repetir, com as pessoas a sua volta, aquelas
acdes e reacdes que produziram uma resposta favorivel. E a estratégia
encontrada para lidar com aquele sistema.

Dessa forma, as criancas se adaptam as suas familias, colaborando para o
equilibrio do sistema, que passa entio a operar de um modo semifuncional.
Satir 1identificou quatro estratégias ou papéis principais adotados pelas



criangas: o Apaziguador, o Acusador, o Super-racional e o Distraidor. Nio
sa0 tipos de personalidade, mas estilos de comunica¢io que orientam como
reagimos as pessoas. Essencialmente defensivos, nio refletem os sentimentos
reais da crianga, ocultos pelo estilo em vigor.

Agradar as pessoas

O Apaziguador de Satir € o que costumamos chamar de “pessoa agradavel”:
alguém que deseja que todos sejam felizes ¢ nio mede esfor¢os para que isso
aconteca. A pessoa agradavel é amistosa, prestativa, apoiadora e generosa de
todas as maneiras, doando e depois oferecendo mais, muitas vezes além do
que seria razoavel. O problema esta no custo dessa generosidade extrema. Ao
cuidar das necessidades de outras pessoas nesse grau exacerbado, o
Apaziguador negligencia as proprias necessidades. Na verdade, pode nem
saber mais quais sdo elas, porque as abandonou por muito tempo. Como
perdeu a fé em sua capacidade natural de ser amado, abriu mio de si mesmo
e de grande parte de sua autoestima. Esse é o custo do amor condicional, em
vez de incondicional.

Se a pessoa agradavel se concentra em ajudar os outros a realizarem seus
sonhos, é porque perdeu o contato com a propria no¢ao do eu e quer evitar
conflitos a qualquer custo. O termo ‘“Apaziguador” de Satir ¢é
profundamente revelador: o objetivo dessa estratégia é menos agradar do que
apaziguar — acalmar os nervos estressados de outras pessoas e repelir agressoes
com um comportamento agradavel, nunca pedindo nada em troca e sempre
se desculpando, mesmo sem culpa nenhuma. O Apaziguador sempre diz
“sim” e nunca arrisca um “nao’.

Acusar, computar e distrair

O Apaziguador atua em conjunto com o Acusador, que poe a culpa de tudo
nos outros e encontra no Apaziguador alguém que estd convenientemente
pronto para aceitar uma acusacao. Nenhuma dessas posturas faz a pessoa se
sentir bem, mas elas trazem um alivio temporario: o Apaziguador sente-se
melhor quando o outro estd mais feliz; ja o Acusador ganha poder quando os



outros o cedem a ele e aceitam a culpa.

Diante disso, quem adotou a estratégia do Super-racional parecera justo e
logico. Na realidade, os Super-racionais mantém grande distanciamento
emocional, insistindo para que todos obedecam as regras (esse tipo também ¢
conhecido como “Computador”™).

O papel do quarto tipo, o Distraidor, € persuadir os outros a pensarem
em qualquer coisa que nio seja o que esta de fato ocorrendo. Essa pessoa faz
conexoes irracionais durante as conversas ¢ nio leva nada a sério.

4 .y L
“Acho que a maioria das nossas regras emocionais

precisa ser quebrada. Tipo: ‘Nunca deveria me

zangar com alguém que amo’ [...| Essas regras

precisam ser derrubadas porque sdo desumanas,
impossiveis de ser cumpridas.”

k Virginia Satir
J

Para Satir, todos esses papéis evidenciam um desequilibrio entre o eu, o

outro e o contexto. O Apaziguador apagou o “eu” do quadro; o Acusador
nao leva em conta o outro; o Super-racional perdeu de vista o eu e o outro,
e sO respeita o contexto; o Distraidor mantém um controle fragil sobre o eu
e o outro e para completar também se afastou do contexto. Somente quando
a parte perdida for resgatada — o eu, o outro ou o contexto — € que o eu
verdadeiro e auténtico podera se sentir suficientemente seguro para emergir.



Apaziguador Acusador
O Apaziguador diz: "Estou aqui Em vez de assumir a
para fazer tudo que vocé quiser, responsabilidade, o Acusador
Fique calmo e nao se aborreca.” se esquiva dela e poe a culpo
em outra pessoa dizendo: "Vocé
€ o problema.”
=
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Computador/Super-racional

Distraidor
O papel do Computador Diante de um problema, o
€ altamente racional, sem Distraidor desvia a atengdo de
sentimento. Ele diz: “"Estou todos usando humor e diversac
pensando em cada detalhe de

todas as opcoes, sempre de
maneira légica.”

A obediéncia como defesa



As teorias de Satir talvez devam algo a psicanalista Karen Horney, que ja
havia sustentado anteriormente que temos trés tipos de defesa disponiveis:
obediéncia, agressio ou retirada. A pessoa obediente, segundo Horney, sente
um forte desejo de ser amada e tenta conseguir isso por meio de
comportamentos que agradem as pessoas, prestando atencdo especial as coisas
que “deveria” fazer (ver pagina 228). Ela classificou esse tipo de defesa ou
forma de aliviar a anglstia como “aproximacio”. E um raciocinio
semelhante ao que emerge do conceito de codependéncia, que surgiu nos
Alcodlicos Anonimos. Pessoas codependentes exibem uma conduta tio
desprendida, virtuosa e excessivamente fiel que podem funcionar como
“capacitadores” para os alcodlatras, que se aproveitam do apoio incondicional
oferecido para continuar bebendo.

Entao sou um trouxa?

Nem toda pessoa atenciosa ¢ um trouxa. Mas se vocé agora estd achando que
sua conduta gentil as vezes o prejudica ou o conduz a autonegligéncia, talvez
tenha comecado a prestar atenc¢do nas suas necessidades, o que é bom. Satir o
estimularia a continuar refletindo sobre si mesmo e sobre seus sentimentos.
Ela recomendaria também que vocé observasse quando sente o impulso de
dizer “sim”, embora esteja querendo dizer “nio”, e o aconselharia a apertar
o botdo “Pausa” nesses momentos. Por fim, Satir deixaria um alerta: quando
vocé comeca a impor limites, haverd quem o acuse de causar tumulto. Tudo
bem. Comece a tumultuar.

Teorias-chave

As quatro estratégias ou papéis: Apaziguador, Acusador,
Super-racional, Distraidor
— Virginia Satir

Os trés mecanismos de defesa: obediéncia, agressio,
retirada
— Karen Horney



Brincadeirinha!

Magda Arnold e Richard Lazarus ¢ Theodore
Millon e Roger Davis * Aaron Beck

Como seres humanos, automaticamente
“interpretamos” as reagoes das outras pessoas o
tempo todo. Reagimos a elas de maneiras que fazem
sentido em cada situacao e que também satisfazem,
até certo ponto, as nossas necessidades permanentes.
De vez em quando, porém, captamos uma mensagem
ambigua, acompanhada de uma garantia verbal de
que certas palavras sao apenas “brincadeirinha”.
Acontece que a tal “brincadeirinha” vem com sinais
nao verbais que nao parecem nada divertidos. Entao,
0 que esta acontecendo de verdade?

Dizer palavras ofensivas “s6 de brincadeira” ou por “zoagio” é um exemplo
classico de agressio passiva. Nesse tipo de agressio, o desejo de magoar é
disfarcado de tal forma que o receptor nio consegue encontrar uma
justificativa para reclamar ou retaliar. Na verdade, trata-se de um jogo de
poder travestido de didlogo amigavel, dai essa ferramenta ser considerada tio
util por pessoas em posi¢des de pouco prestigio. Se vocé disser na cara de sua
chefe que ela é uma tirana insensivel, com certeza serd demitido. Mas se vocé
ignorar alguns e-mails dela e se atrasar para as reunides, podera irrita-la



incessantemente e receber apenas um olhar de reprovacio.

Aaron Beck afirma que somos passivo-agressivos quando,

apesar de forcados a obedecer, queremos manter o controle da
situagao.

Qentir-se confuso

Quem ¢ alvo de uma “brincadeira” passivo-agressiva geralmente se sente
confuso, o que pode ser explicado pela Teoria da Avaliacio Cognitiva,
apresentada pela primeira vez por Magda Arnold, pioneira da Teoria
Cognitiva das Emog¢des. Ela observou que, diante de quaisquer pessoas e
eventos, uma rea¢ao natural é calcular quio benéficos ou prejudiciais eles
costumam ser, desencadeando uma emocio especifica. Richard Lazarus
deu um passo adiante, dizendo que duas situagdes ocorrem aqui: fazemos um
julgamento cognitivo (avaliagio primaria) sobre o que esta acontecendo e
que efeito terd sobre nods; e apresentamos uma rea¢do emocional (avaliacdo
secundaria), que desperta uma reagio diferente, baseada nos sentimentos.
Embora as chamasse de primaria e secundaria, qualquer uma das duas pode
ocorrer primeiro, porque pensamentos e sentimentos sdo fontes de
informacdes a partir de um evento.



.

A montanha-russa emocional de experimentar um ato de
agressao passiva.

Isso faz com que nossos julgamentos dos eventos sejam bem diretos. Ou
melhor, até o dia em que alguém passa de bicicleta por vocé e grita: “Ei!
Bela jaqueta, nerd!” Reagindo a isso, seus sistemas de avalia¢io primario e
secundario se confundem. O sistema cognitivo registra o elogio, mas ser
chamado de nerd ¢ bom ou ruim? O “elogio” foi ou nio elogioso? Voce
busca informacdes do sistema secundario — seus sentimentos — e eles estao
numa espécie de montanha-russa, indo da alegria a humilha¢io, em uma
sensacdo de confusio generalizada. O sistema de avaliagio falhou. Nossos
sentimentos e pensamentos fornecem informacgdes sobre nossas proximas
acOes; se ambos entram em conflito, ficamos momentaneamente incapazes de
decidir o que fazer. Nio conseguimos tomar providéncias apropriadas,
porque nio sabemos quais elas seriam. Isso também explica a mudez
momentanea, uma ocorréncia desagradavel muito comum entre pessoas que
sdo vitimas de um ato fugaz de agressio passiva.

OK, isso acontece comigo, mas e com os outros?

O termo “passivo-agressivo” nio € tido antigo, embora provavelmente esse
estilo de comportamento confuso seja. A expressio foi empregada pela
primeira vez por psiquiatras norte-americanos que tinham que lidar com
soldados ndo cooperativos, hostis e ressentidos apds a Segunda Guerra



Mundial. Dizia-se que eles demonstravam uma resisténcia passiva e uma
obediéncia relutante e, quando questionados, sempre tinham algum tipo de
nega¢ao plausivel para suas palavras e acdes. Cerca de cinquenta anos depois,
os psicologos Theodore Millon ¢ Roger Davis propuseram uma forma de
compreender o que acontecia. Para eles, o problema real é que a pessoa
passivo-agressiva sente uma profunda confusio a respeito de si e dos outros,
semelhante a conduta natural e esquisita de um adolescente. Esse estado
costuma oscilar entre querer mais autonomia (“Me deixe em paz!”) e uma
necessidade de dependéncia (“Pode me levar de carro até a casa do Joio?”).
Uma confusdo parecida se manifesta em pessoas passivo-agressivas na forma
de uma reagio assertiva as exigéncias dos outros, porém focada na resisténcia.
E como uma manifestacio perfeita de ambivaléncia que comeca e termina ao
mesmo tempo, ¢ talvez nio seja surpresa que a vitima do ato agressivo-
passivo se sinta igualmente ambivalente quando atingida.

Para Aaron Beck, o criador da Terapia Cognitivo-Comportamental, a
pessoa que exibe um comportamento passivo-agressivo acredita que a
asser¢ao direta é potencialmente catastrofica. Segundo Beck, ao discordar
abertamente de alguém, a pessoa se arrisca a perder a autonomia. Isso é
paradoxal, porque, de modo geral, é justamente ao divergir que preservamos
nossa independéncia. Assim, a pessoa precisaria discordar para afirmar sua
autonomia, mesmo que pareca concordar. Ha dois pensamentos-chave em
questao: “Ninguém vai me controlar” e “Se eu me conformar, significa que
nio estou no controle”. Em conjunto, esses raciocinios amarram a pessoa a
uma postura de insubordina¢do, porém ela talvez esteja agindo em posi¢ao de
obediéncia forcada.

Por exemplo, imagine que vocé & passivo-agressivo e quer evitar uma
reunido agendada para hoje. Enquanto vocé pensa no assunto, o chefe passa
pela sua mesa e diz: “Nao esqueca da reunido!” A prioridade agora mudou:
nio € mais evitar a reunido, mas descobrir um jeito de desafiar seu chefe.
Talvez vocé compareca, mas chegue atrasado, ou sem o notebook de que
precisaria para desempenhar bem seu trabalho.

E dai se sou passivo-agressivo?

A verdade é que a maioria de nos as vezes age de forma passivo-agressiva, em



geral quando queremos agradar as pessoas ou obter a aprovagio delas, mas
tememos que esse sentimento implique permitir que tenham controle sobre
nos. Isso vem do medo, afirmam os psicoterapeutas, mas Freud
provavelmente diria que ndo; vem da raiva — raiva de alguma figura
controladora do passado que insistia em que vocé vivesse de acordo com as
regras dela. O medo neutralizou a raiva, assim como a obediéncia neutraliza
o medo. “Meu Deus!”, vocé poderia exclamar, voltando na mesma hora para
o diva do analista.

Teorias-chave

Distarbio de personalidade passivo-agressiva
— Theodore Millon, Roger Davis

Terapia cognitivo-comportamental para agressio passiva
— Aaron Beck



Por que isso sempre acontece
comigo?

Martin Seligman e Antonio Damasio ¢ Emmy van
Deurzen

Esse ¢ o grito indignado dos pessimistas, que se
queixam amargamente do fato de tudo dar certo para
as outras pessoas. Por sorte, a situacao é
desalentadora mas ndo é grave, como assegura o
psicdlogo Paul Watzlawic. Na verdade, o universo nao
esta conspirando contra vocé — apenas parece estar.
Por outro lado, sera que ¢é facil se sentir diferente?

O que é pessimismo?

Pessimismo € uma postura ou ponto de vista que suga grande parte da
vitalidade, cor e esperanca do mundo. Em termos psicolégicos, ¢ um tipo de
pensamento negativo que brota de algumas crengas depressivas, come¢ando
com ‘“coisas ruins acontecem o tempo todo”, evoluindo para “mas
acontecem mais comigo do que com qualquer outra pessoa” e termina mais
ou menos assim: “Provavelmente é tudo culpa minha.” Em um dnico golpe,
o pessimista se apropria de um evento qualquer, transforma-o num
pensamento de “é sempre assim e para sempre sera”’ e conclui que ele, o
pessimista, ¢ um inatil e que nio ha solug¢ao possivel.
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Os pessimistas acreditam que sdo infelizes porque coisas ruins
acontecem com eles, mas esse pensamento negativo também
cria uma expectativa de que tudo dara errado. Desse modo,

parte de sua infelicidade depende de uma visao do futuro,

mais do que do passado.

Afastar-se do eu

Eis um exemplo de desesperancga levada as tltimas consequéncias: nio é que
o mundo esteja me maltratando, eu é que sou um indatil que nio merece
coisas boas. Dai vem a ideia de que, se algo bom chegar a acontecer, deve ser
um caso isolado que nunca se repetira (e no qual provavelmente nio se pode
confiar). Segundo Freud, porém, esses pensamentos precisam ficar longe da
consciéncia na medida do possivel, de modo que o pessimista rapidamente os
afasta de si e pde a culpa no mundo. O que ¢ desagradavel, mas, em certo
nivel, mais aceitavel.



E quanto aos otimistas?

Enquanto isso, os otimistas usam Oculos cor-de-rosa. Eles tém um
pensamento positivo que brota de algumas crengas poderosas na bondade da
natureza: a deles, a das outras pessoas e a do mundo. Estio convencidos de
que coisas boas acontecem com frequéncia; portanto, se algo bom acontece,
logo havera mais. Se uma coisa ruim ocorre, bem, € triste, mas ¢ sO um
tropeco momentaneo no caminho e, provavelmente, uma boa oportunidade
de aprendizado.

Naio surpreende que os otimistas tenham um nivel de autoestima elevado
e maior seguranca que os pessimistas. Sao mais felizes, saem-se melhor no
ambiente académico e no local de trabalho, mostram mais persisténcia,
gozam de melhor sadde e podem até viver mais.

Diante disso tudo, por que alguém escolheria ser pessimista? O fato é que
nio escolhemos, afirma Martin Seligman, o “pai” da psicologia positiva.
Incorporamos essa visio de mundo aos poucos, apds anos e anos ouvindo o
que dizem sobre nds e sobre o mundo, desde os tempos em que apenas
engoliamos essas informacgoes junto com os antncios dos brinquedos que
deveriamos pedir no Natal. Se crescemos no mundo ocidental, onde as
sociedades costumam ser altamente individualistas, provavelmente fomos
encorajados a julgar a nds mesmos, comparando-nos com os outros. E
inevitavel que muitos ndo alcancem o sucesso desejado e, de maneira
equivocada, se percebam como fracassados.

O que aconteceu com a racionalidade?

Gostamos de nos enxergar como pessoas racionais, movidas apenas pelos
“fatos”. Entretanto, pesquisas de neurocientistas como Antonio Damasio
indicam que somos muito influenciados pelas emocdes. Segundo essas
pesquisas, pessoas que sofreram lesoes na area do cérebro onde as emog¢des
sio geradas se mostram incapazes de tomar decisdes, mesmo sobre algo tio
simples como o que comer no almog¢o. Ao que tudo indica, nossas emocoes
se comunicam com nossas escolhas pessoais, e as emocdes que despontam
dependem muito de nossas expectativas, as quais, por sua vez, sio baseadas
em nossas experiéncias. “O que aconteceu da Gltima vez em que houve algo



assim? Ah, fiz besteira.”” A sensa¢do de fracasso liga o alarme e a pessoa tende
a fugir da tarefa.

Tem algum ponto positivo?

A perspectiva pessimista ¢ Util para evitar os altos e baixos da vida aventureira
do otimista. O problema surge quando o nivel de pessimismo atinge um
patamar preocupante. Se eu nao convidar aquela pessoa interessante para um
drinque, nio vou sofrer caso ela diga nio. Porém, assim nao vou sair de casa.
Posso me sentir superior naquelas situacdes em que o otimista
momentaneamente se di mal, mas isso nio mudard aqueles sentimentos
ultranegativos sobre mim. Porque o pessimista sabe, no fundo, que o
problema nio estd no mundo hostil, mas na incapacidade do eu.

, )
/ “Nem sempre ¢ facil saber se vocé é um
. . / [ 4 /
pessimista, e [...[| é muito maior o niimero de
pessoas que vivem na sombra do pessimismo sem
sequer perceber.”

Martin Seligman /
\_

Otimismo se aprende

Felizmente, o pessimista estd errado. Nao ha nada de errado com ele; ele

apenas pensa que ha. Isso significa que, se mudar alguns padroes de
pensamento habituais, poderd se tornar mais otimista. Nio é necessario
nascer de novo. Se o pessimismo foi aprendido, diz Martin Seligman, o
otimismo também pode ser. Como? Ele sugere um sistema de aprendizado
baseado na observaciao e contestacio de sua reacio a um evento. Os fatos sao
realmente como voceé os veé? Alguns pressupostos entraram em jogo? Quantas
explicacdes diferentes voceé pode produzir para esse evento? Se um amigo
deixa de cumprimenta-lo na rua, sera que isso significa mesmo que ele esta



evitando vocé? Ou seria possivel que estivesse apenas atrasado para o
trabalho, preocupado com a briga que teve com a esposa ou arrependido de
ter jogado poquer on-line na noite anterior? Quando combatemos o antigo
habito do pensamento negativo, algum otimismo pode comegar a dar as
caras, trazendo consigo um pouco de cor, energia e esperanca.

O valor do pessimismo

O pessimista convicto nao aceitara aprender o otimismo conforme proposto
por Seligman porque fundamentalmente ndo quer. Talvez ele prefira estar
consciente do sofrimento, tanto do seu como do das outras pessoas. Nesse
caso, talvez se sinta mais a vontade entre os psicoterapeutas existencialistas,
como Emmy van Deurzen. “Abracar a vida”, ela diz, “significa ter a
coragem de saudar o sofrimento inevitavel, a ansiedade e a culpa como parte
intrinseca da existéncia.” Para Van Deurzen, o sofrimento é uma percep¢io
humana, e a ansiedade e a culpa que o acompanham nos motivam a olhar
profundamente para nds mesmos; sO assim descobriremos o que queremos
mudar para nos tornarmos auténticos. Entdo, va fundo: examine o inferno
do seu sofrimento particular. Prossiga até encontrar sua razio de ser e tudo
que pareca genuinamente verdadeiro, entio retorne e nos conte a respeito.
Grande parte de nossa arte e literatura depende disso.

Teorias-chave
Psicologia positiva
— Martin Seligman

Psicoterapia existencialista
— Emmy van Deurzen



O valor da brincadeira

Donald Winnicott ¢ Mihaly Csikszentmihalyi

i

Os adultos relutam em assumir que brincam, mas a
ideia de brincadeira esta por tras de todas as nossas
atividades favoritas, de jogos de computador a
futebol, de montanhismo a apostas no mercado de
acoes. Existe algo muito atraente na brincadeira. Pode
ser que, nela, vocé se sinta verdadeiramente presente.
Mas também pode ser que, nela, vocé apenas...
desapareca.

O psicanalista e pediatra Donald Winnicott era fascinado pela brincadeira.
Ele sabia que Freud considerava a brincadeira e o simbolismo expressoes da
estrutura da mente (Id, Ego, Superego) projetadas no mundo externo, mas
nio estava totalmente confortavel com esse raciocinio. Ao observar inimeras
criangas brincando, Winnicott chegou a conclusio de que elas estavam
criando um terceiro mundo, situado entre os mundos interno e externo da
imagina¢ao e da realidade. Ele compreendeu que as criangas usam esse
espaco transicional como base para a descoberta do eu. E onde se percebem
pela primeira vez.



A brincadeira é algo que ocorre no encontro entre a
imagina¢ao (o outro mundo) e a realidade externa. Nio
corresponde a nenhuma das duas, mas absorve contetido e
energia de ambas.

A base dessa crenca vem da tese de Winnicott de que o bebé, no inicio
da wvida, sente-se parte integrante da maie; nio se percebe como objeto
separado. Como o bebé se vé como ser onipotente Gnico, ele imagina que a
mie criou tudo de que ele precisa ou que ele sente — esta com fome, e um
seio ou mamadeira aparece. Perfeito! Mas ai a realidade comeca a se
intrometer. A comida as vezes demora um pouco, as fraldas nem sempre sio
trocadas de imediato. A medida que o mundo se impde, trava-se entre o
bebé e a realidade uma luta que ninguém consegue vencer. (Esse talvez seja o
primeiro jogo.) Entdo a crianca comeca a brincar, usando sua imaginacio
para entender o mundo e o que ha nele. Ao dotar o mundo de significado,
estd personalizando-o e, no processo, criando e se autoafirmando. A
brincadeira ¢ o que nos permite interagir com o mundo e continuamente
descobrirmos quem somos, diz Winnicott. Assim, fica facil entender por que
gostamos de futebol!

Absurdo vital

Uma pena, mas a verdade é que, nesse ponto, Winnicott nio estava pensando
em futebol. O que ele tinha em mente eram brincadeiras com familias



imaginarias de crocodilos e bolos de areia. O fato de as brincadeiras infantis
nio terem outras regras além daquelas impostas pelas criancas é que as torna
tio divertidas, ele diz. A brincadeira nio deve ser restringida pelas regras ou
pelos julgamentos dos outros. Qualquer tentativa de fazer a crianga se
adaptar, ser coerente ou ‘“‘agir com logica” pde tudo a perder (da até para
sentir a raiva surgindo no bebd). E necessirio apenas um amigo ou um
adulto camplice para aceitar o absurdo e devolver a crianca essa aceitagao de
sua criatividade. E isso ai. Vocé é maravilhosa! Desse espelho prazeroso vem
uma percepcao do eu.

-
“Sei que uma forma de cozinhar linguigas ¢ \

pesquisar a receita exata |...[ e outra é pegar
umas linguicas e cozinha-las pela primeira vez.
O resultado pode ser o mesmo nas duas vezes,
porém é mais agradavel conviver com a cozinha
criativa, ainda que ds vezes ocorra um desastre ou
0 gosto fique esquisito.”

\ Donald Winnicott
J
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Brincadeiras sdo importantes justamente por

combinar em um vinico experimento as restricoes
sociais e o comportamento espontdaneo.”

Mihaly Csikszentmihalyi
N\

Entio é por isso que gostamos de futebol? Errado de novo. Jogos de

futebol envolvem vitoria, e Winnicott diz que s6 abandonamos nossas defesas
e relaxamos por completo quando entramos em uma brincadeira sem
quaisquer objetivos. SO assim podemos fazer associagdes completamente
livres, nio limitadas pelo medo. E o ponto da criatividade méxima, sem
pressdes nem metas, a razdo pela qual a brincadeira é tio valorizada por
algumas corporagdes do século XXI, como o Facebook (para os funcionarios
e em sua plataforma). A brincadeira nos permite acessar o caos de nosso
inconsciente e encontrar tesouros que nio estavamos procurando.

Equilibrado entre ansiedade e tédio

Pouco depois da morte de Winnicott, o psicologo htngaro Mihaly
Csikszentmihalyi pegou a bola. Na verdade, ele diz, bolas e outros objetos
de jogo remontam aos tempos antigos, como descobriu nas muitas culturas
que investigou. Ele também afirmou que o mais importante no jogo nio € o
encontro do eu, mas a perda do eu, que tem certa ligacio com a falta de
objetivos da brincadeira.

Ao estudar jogos com regras (entre eles, futebol, junto com passatempos
mais cerebrais, como xadrez; portanto, isto se aplica aos jogos de tabuleiro),
Csikszentmihalyi disse: “Brincar é ‘ir’. E o que acontece depois que todas as
decisdes sao tomadas.” Jogo € acio dentro de regras definidas acordadas entre
os jogadores. A ansiedade ¢ mantida sob controle pelos limites do jogo:
quando se lan¢ca um dado, s6 uma das seis faces ficard para cima. Nio
precisamos temer que surja uma sétima face, um cancer ou um conjuge
desagradavel. Podemos prever as possibilidades do jogo e encontrar um
equilibrio interessante entre a preocupacao cadtica associada a muitos dos



desafios da vida e o tédio de nio fazer nada. Mesmo que tudo dé errado, e
dai? E apenas um jogo.

Perda do eu

Winnicott percebe o eu se formando na brincadeira; Csikszentmihalyi o vé
desaparecendo nos jogos. Quando vocé esta jogando, ele diz, sua atenc¢io
alheia as proprias acoes se sobrepde a todo o resto. Voce se desliga de si e se
concentra na tarefa a sua frente. Perde-se a sensacio de importancia do
mundo real: “Quando um arremessador chega a base, ¢ inttil lhe pedir uma
opiniio sobre a Guerra do Vietni” Seu mundo encolheu e ficou do
tamanho do campo, e todas as expectativas sociais desaparecem.

Csikszentmihalyi afirma que esse estado é tio intensamente agradavel que
corresponde aos “melhores momentos de nossas vidas”. Ele descreveu essa
condi¢io de unidade com nossa acio como “Huxo” (ou flow) e afirma que é
uma das chaves da felicidade humana (ver pagina 191). Entio é por isso que
gostamos de futebol. Possivelmente.

Teorias-chave

Brincadeira como a base da descoberta do eu
— Donald Winnicott

Estado de fluxo como a chave da felicidade humana
— Mihaly Csikszentmihalyi



8e eu fosse mais egoista, sera que me
divertiria mais?

Dorothy Rowe ¢ Melvin Lerner

Essa pergunta levanta outra: o que é “ser egoista”?
Se vocé supde que, no nivel mais basico, significa
“fazer o que quiser, sem se importar com os outros”,
isso gera em nds um certo desconforto. Parece rude,
indiferente, pouco gentil. Mas de onde vem essa
sensacao? E por que “fazer o que se quer” parece
implicar um segundo pressuposto, o de que “nao me
importo com ninguém”?

Psicologos e psicoterapeutas parecem proximos de um consenso basico sobre
a origem dessas regras. Criancas precisam ser socializadas em suas culturas
para que se ‘“‘adaptem” e prosperem, em vez de serem vistas como
excéntricas e desajustadas — com pouca chance de dar certo. A
responsabilidade por essa socializagao cabe primeiro aos pais, que consideram
seu dever ensinar aos filhos “como o mundo funciona” e o que precisam
fazer para ter uma vida boa.

A psicologa Dorothy Rowe examinou longa e detidamente a palavra
“boa” nesse contexto. Parece 6bvio que as criangas devem aprender a serem
boas, mas a defini¢io do que seja isso exatamente depende de quem formula
as regras. Suponha que um pai ou mie tenha pontos de vista fortemente
influenciados pela religido, por exemplo, ou venha de uma familia que



considere o prazer algo pecaminoso: como isso afetaria as regras que,
conscientemente ou nio, formularia para sua familia? Mesmo nas familias
menos religiosas pode haver normas sobre o egoismo ocultas sob o manto
dos bons modos, como “nunca pegue o Gltimo biscoito” ou “quem pede
nio ganha”.

“Para sermos felizes, ndo devemos nos preocupar

demais com os outros.”
Albert Camus

4 . . ,
“Abandone aquela crenga infantil, aceite o \
aleatério e tolere o caos, que tudo acaba se

resolvendo.”

k Tim Lott
J

Aprendizado rapido

Uma crianca logo capta as regras da familia e as consequéncias de

descumpri-las. Para quem estd de fora, pode parecer uma simples repreensio
verbal, mas ganha poténcia ao ser internalizada pela crian¢a junto com um
sentimento de culpa. Quando essas broncas se repetem, mesmo nas
circunstancias mais triviais, ela comeca a achar que nio estd a altura dos
padroes — que parecem inalcangaveis. Ela sente que sempre falhara.

Ao mesmo tempo, ocorre um processo interessante de mitificacdo.
Quando nascemos, nio conseguimos entender as cores, as luzes e os sons que
nos cercam, mas aos poucos come¢amos a dar sentido a tudo isso. Nesse
percurso, contamos com a ajuda de nossos pais e professores, e também de
historias que chegam a noés por livros, TV, cinema, teatro e tantas outras
manifestacdes culturais. Essas narrativas geralmente tém um tema principal:
os bons vencerdo e os maus serio derrotados e punidos. Nem sempre isso



fica claro — como, por exemplo, quando torcemos pela vitoria dos “maus”
(como os ladroes de banco Butch Cassidy e Sundance Kid). Porém, isso s
costuma acontecer quando os tais “maus” foram, na realidade, identificados
como “bons” na narrativa.

Esse enredo nos traz duas informagdes: o mundo é um lugar justo,
ordeiro e previsivel; e, se uma pessoa for boa, coisas boas ocorrerio com ela.
Infelizmente, essas ideias ndo apenas se enraizam firmemente em nossas
crengas, como também devastam nossa sensa¢io do eu quando algo de ruim
acontece. Se pessoas boas recebem recompensas (afinal, os bons vencem) e
minha vida se tornou um castigo, nio sou uma pessoa boa. Devo ser ruim.

86 os bons ficam deprimidos

Rowe insiste que essa crenca é fundamental para o surgimento da depressao.
Pessoas que optaram por ser “ruins” e se rebelarem de modo deliberado
estdo em territorio familiar e se sentem felizes, embora seja possivel dizer que
agem de modo egoista ao viverem como querem e segundo as proprias regras.
Em contraste, aquelas que estio tentando ser “boas” e depois entram em
conflito com as regras (criadas por outras pessoas) enxergam a si mesmas
como fracassadas — concluem que nio foram boas o suficiente. Se essas sio as
normas, os outros certamente estio se adaptando a elas. Mesmo na idade
adulta, quando “pessoas boas” (aquelas tentando ser boas) sofrem uma perda
ou um trauma, sentem que, em algum nivel, devem ter merecido aquilo,
porque coisas ruins s6 acontecem a pessoas ruins. Ea punicio que recebem
por ndo estarem 2 altura. De acordo com Rowe, esse imenso esforco para ser
bom gera uma sensacio de inadequacio; ela conclui, entio, que “sO pessoas
boas ficam deprimidas”.



Se tantas vezes nos disseram para nio pegar o ultimo biscoito,
esse pode parecer um ato diabdlico!

A crenga subjacente no mundo como um lugar justo e previsivel reforca
nossa percepcao equivocada de que pessoas boas sio recompensadas e
contribui para aumentar a sensacio de inadequacio. Se acreditamos que o
mundo segue regras cientificas, como as de causa e efeito, existe
“obviamente” uma causa ou razio para tudo. Entio deve haver uma
explicagdo para os desafios mais dificeis da vida. Ao buscar uma razao (“Por
que eu?”) para ter sido ferida em um acidente de carro, por exemplo, uma
pessoa que acredita que o mundo ¢é justo chega a conclusio inevitavel de que
deve ter merecido o que aconteceu.

Fazer o0 mundo se encaixar no mito

O psicologo Melvin Lerner examinou nossa cren¢a no “mundo justo” e
descobriu que defenderemos essa ideia mesmo diante de todos os indicios



contrarios. Na verdade, chegaremos a mudar os fatos para que se encaixem
nessa narrativa. Em 1966, a psicologa Carolyn Simmons realizou um
experimento classico em que pessoas viram imagens de uma mulher
aparentemente recebendo choques elétricos dolorosos por nio fornecer
respostas certas a perguntas que eram feitas a ela. Quando tiveram a chance
de interromper os choques, assim fizeram; porém, ao serem informadas de
que nio poderiam fazer nada para intervir e que teriam de ficar sentadas
assistindo, mudaram a opinido sobre a mulher torturada. Ela deve merecer
esse castigo, disseram. Nao era realmente uma vitima inocente. Nio podia
ser (0 mundo ¢ justo). Devia haver uma correlacio entre seu destino e seu
carater — como nao era possivel mudar seu destino, mudaram seu carater.

Todos nds gostamos de pensar que teriamos agido diferentemente, mas
nio € o que as pesquisas indicam. Precisamos acreditar que o mundo ¢ justo,
previsivel e segue um conjunto organizado de leis porque, se nao fosse assim,
estariamos vivendo num mundo cadtico, de pesadelo, onde tudo poderia
acontecer. O que claramente ¢é verdadeiro. Porém, é uma verdade
insuportavel. Assim, usamos uma dose poderosa de negacio (obrigado,
Freud) e sacrificamos o que temos de mais valioso para manter intacto o
mito de que o mundo é um lugar seguro e familiar.

Sera que é hora de aceitar a incerteza?

Talvez por isso os rebeldes — os “maus” — estejam se divertindo mais. Eles
nio se deixaram enganar pelos mitos e escreveram o proprio roteiro num
mundo que ¢é aleatdrio, cadtico, e, ainda assim, divertido. Se conseguissemos
abrir mao de nossa necessidade de certeza, abandonar as regras e enxergar o
que de fato estd acontecendo, em vez de encaixarmos os eventos em nosso
repertério supersimplificado de narrativas possiveis, poderiamos nos
surpreender. Nio existe resposta a pergunta “Por que eu?”. Eventos
aleatérios acontecem o tempo todo. Portanto, esqueca as regras. Coma o
ultimo biscoito e veja o que acontece.






Nao passo cinco minutos sem olhar
o celular. Por que ndo consigo me
concentfrar?

Fiz 50 anos e ainda sonho com uma
Ferrari. O que h4 de errado nisso?

Geralmente sou muito
tranquilo. Por que fico
tao furioso quando estou
dirigindo?

Por que nao consigo parar
de oferecer meu tempo de

graca?




Por que minto quando perguntam: "Esea
roupa me engorda?"

Morro de medo de avido. O que posso
fazer para resolver isso?

Outro dia pisei fundo no acelerador e dirigi
de um jeito imprudente. O que deu em
mim?

Por que passo todas as minhas noites
diante da TV?

Por que me comporto feifo um idiota diante
dos pais da minha namorada?

Por que compro as coisas sempre da
mesma marca?




Nao passo cinco minutos sem olhar o
celular. Por que ndo consigo me
concentrar?

Donald Broadbent e Colin Cherry ¢ Anne Treisman
e B F Skinner * Hermann von Helmholtz

Estamos sendo bombardeados de informacdes
incessantes, e a capacidade de atencao seletiva —
escolher aquilo em que vamos prestar atencao — se
tornou uma habilidade crucial. Se de fato fGssemos
seres puramente racionais, nos concentrariamos em
coletar as informacdes mais Uteis a tarefa que
realizamos no momento, mas, por algum motivo,
qualquer que seja a tarefa, vivemos de olho nos
nossos celulares. Por que nao conseguimos resistir?

Todo mundo acredita que sabe o que é aten¢do, mas quase ninguém
realmente a entende. Em termos amplos, ela permite que nos concentremos
num estimulo especifico (a pessoa atraente no bar) em vez de em todos os
outros (as diversas pessoas no bar, o proprio bar, a musica tocando ou o
drinque no balcio). E um processo que envolve seletividade, mas os
psicologos ainda estio pesquisando como funciona exatamente. Serd que
captamos a relevancia de alguma coisa para depois prestarmos atencao? Ou



sera que algo captura nossa aten¢ao por sua intensidade (como um ruido
alto) e s6 depois nossas areas de processamento cognitivo buscam sua
relevancia?

Ja na década de 1950, psicologos como Donald Broadbent ¢ Colin
Cherry discutiram essa varia¢io da historia de quem veio primeiro, o ovo
ou a galinha. Para Broadbent, os aspectos fisiologicos estio no inicio do
sistema de filtragem de nossa mente, enquanto Cherry insistiu que a
relevancia tem prioridade. Ele observou que sempre distinguimos nosso
nome, mesmo em meio a uma confusao de vozes; deu a isso (com uma dose
de humor) o nome de “Efeito Festa”.

O Efeito Festa

Eu estava
conversando com o
Jodo outro dia...

Em um lance que Freud admiraria, Anne Treisman defendeu que toda
informag¢do que vem de nossos sentidos se encaminha ao sistema de
processamento do cérebro, mas chega enfraquecida para ser recebida num
nivel inconsciente. Nesse “fluxo despercebido”, certas coisas (como a



mengao a0 nosso nome) podem capturar a atengio.

Estudos recentes, que envolvem poucas festas, mas muitas imagens do
cérebro, indicam que a ateng¢io é um sistema dinamico e competitivo.
Durante o processamento de dados, nossa aten¢cio — em um dado momento
— realca determinada informacio (a “vencedora”) e inibe as demais (as
“perdedoras”). O processo envolve muitas areas cerebrais e depende de duas
coisas: nosso objetivo (procurar uma amiga vestindo uma saia vermelha —
assim, as demais cores sdo ignoradas) e a for¢a dos estimulos que chegam até
nos (como vidro quebrando, que chama sua aten¢io mais que todo o resto).

Nossos objetivos dependem do processamento cognitivo ou “de cima
para baixo”. Assim, se vocé esta com sede, notard que hia uma garrafa de
agua na minha escrivaninha ao vir na minha dire¢do. Essa forma de selecio é
endogena, porque vem de dentro de vocé. Se tropeca em uma lata de lixo no
caminho para o escritdrio e machuca a canela, sua aten¢io serd capturada
pelo processamento sensorial “de baixo para baixo” do ambiente. E um
processo externo ou exdgeno.

“Qualquer homem capaz de dirigir com seguranga
enquanto beija uma moga bonita simplesmente
ndo esta dando ao beijo a atengdo que ele
merece.”

Anonimo

O sistema tem algumas falhas intrinsecas. Isso ocorre porque o simples
fato de o processo ser seletivo faz com que nio percebamos certas coisas,
especialmente se estamos em um local apinhado, seja ele fisico ou virtual
(quando as informag¢des sio fornecidas em um fluxo riapido). Podemos
também nos tornar vitimas da “cegueira 2 mudanca”, que nos impede de
perceber transformagdes fora de nosso interesse central. Se vocé estd vendo
Julia Roberts e Richard Gere tomarem café da manhia em Uma linda mulher,
por exemplo, podera nio perceber que o croissant que estd no prato dela
misteriosamente se transforma em uma panqueca, um erro de continuidade
do filme. Assim como nio percebemos elementos no espaco fisico, também



“perdemos” coisas no tempo. E temos experiéncia disso, portanto sabemos
que essas “‘perdas” sio possiveis.

4 . . .

“Existe um limite para a quantidade de
informagoes que um ouvinte consegue absorver
num determinado tempo, ou seja, sua capacidade
/12 ’ )

é limitada.

\ Donald Broadbent
J

A natureza irresistivel das recompensas aleatérias
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O problema dos celulares talvez seja reunir todos esses elementos

chamativos convenientemente em um s6 pacote e acrescentar a ele a diversao
viciante da descarga de algumas substancias quimicas no cérebro. No nivel
exdgeno, todos os aparelhos fazem aquele “plim” avisando que alguém
mandou uma mensagem ou um video da festa de ontem. E muito dificil resistir
a esses estimulos externos. Ainda por cima, talvez vocé tenha alguns estimulos
endogenos importantes: sera que ela me mandou uma mensagem? Serd que



fizeram aquela proposta de emprego? Alguém curtiu a minha foto? Alguém
comentou o meu post? Além disso, sabendo que nio percebemos certas
coisas quando nossa aten¢iao estd em outro lugar, serd que uma dessas coisas
aconteceu e eu nio notet?

Digamos que vocé receba uma mensagem ou uma foto. Isso ativa os
centros de novidade do cérebro e vocé ganha uma “recompensa” em forma
de opioides endbdgenos, que trazem um prazer instantaneo responsavel
também por dificultar a concentra¢io na reuniio de negdcios de que vocé
esta  participando (a0 menos, fisicamente). Se vocé responde a
mensagem/foto/video de pegadinha, recebe outra dose de dopamina, a
principal substancia quimica da recompensa, por aquela pequena “missio
cumprida”, e talvez mais ainda quando pensa em como é bom se sentir
socialmente conectado a outras pessoas.

Os celulares também oferecem uma recompensa aleatéria, em vez de
uma recompensa garantida. E o “pai” da ciéncia comportamental, B. E
Skinner, demonstrou que nada é tio irresistivel quanto uma recompensa
aleatéria (que ele chamou de “esquema de razio variavel”). Ele colocou
animais em uma caixa onde havia uma alavanca que podia ser puxada. No
inicio, cada vez que os animais a acionavam, recebiam comida; uma vez
satisfeitos, paravam de puxar. Quando a comida deixou de ser fornecida por
um longo periodo, pararam de acionar a alavanca. Mas, se a comida era
fornecida aleatoriamente quando a alavanca era puxada, os animais nio
paravam de aciona-la. (Chegou uma mensagem? Sim! Chegou uma
mensagem? Nio. Chegou uma mensagem? Chegou?)

( » . .
De algumas maneiras, criamos nossa \
experiéncia, que ndo ¢ determinada diretamente
por um processo como da cdmera fotografica. A
percep¢do ¢ mais como uma alucinagdo controlada
do que um registro automatico de estimulos.”

k Anne Treisman
J




O intrigante é que os celulares podem explorar até o poder da “atencao
disfarcada”, descrita em 1894 por Hermann von Helmholtz. Ele
demonstrou que, embora os olhos possam se dirigir a um ponto especifico (a
agenda a sua frente), a atencdo visual pode estar “disfarcadamente” em outro
lugar — ou seja, nio relacionado a dire¢io do olhar. Se mantivermos o celular
ao alcance da nossa visdo periférica, poderemos vigiar essa caixa de delicias o
tempo todo sem precisarmos olhar para ele.

Isso é um problema?

Infelizmente, sim. Varios, na verdade. Existe uma crenca iluséria de que
somos capazes de realizar muitas tarefas a0 mesmo tempo. O fato é que nossa
atenciao ¢é limitada e, se a dividimos entre duas ou mais tarefas, torna-se
dispersa (e nio damos a devida aten¢io a nenhuma delas); ou entio uma das
tarefas atraird mais atencio e as demais serdo prejudicadas. O professor Glenn
Wilson descobriu que tentar realizar multiplas tarefas, como se concentrar
sabendo que chegou um novo e-mail, resulta em uma perda cognitiva maior
do que fumar maconha.

Além disso, a dopamina age sobre uma parte do cérebro chamada nucleus
accumbens. Em experimentos com ratos, cientistas ofereceram a eles uma
alavanca que, quando acionada, enviava um sinal elétrico diretamente ao seu
nucleus accumbens, simulando o efeito da dopamina. Os ratos gostaram tanto
que nio pararam mais de puxar a alavanca. Deixaram de comer, dormir e
fazer sexo, acionando a alavanca até morrer.

Em 2016, o governo de Nova Gales do Sul, na Austrilia, anunciou que
testaria sinais de transito instalados no chido. A ideia era chamar a atencao de
pedestres que atravessam ruas movimentadas inadvertidamente. Carros
zunindo, ruidos de motores, enormes placas, meios-fios — nada disso captura
a atencdo dessas pessoas. Carros, vans, caminhdes e motos nio sio capazes de
competir com a atracdo dos celulares.






Fiz 50 anos e ainda sonho com uma
Ferrari. O que ha de errado nisso?

Elliott Jaques o Erik Erikson ¢ Carl Jung e Irving
Yalom

O termo “crise da meia-idade” apareceu pela primeira
vez em um artigo escrito em 1965 pelo psicanalista
Elliott Jaques, intitulado “Morte e a crise da meia-
idade”. O psicdlogo Daniel Levinson, entdo, realizou
entrevistas informais com 40 profissionais do sexo
masculino e constatou uma dificil transicao para a
meia-idade. A expressao se popularizou rapidamente e
hoje faz parte do cotidiano, apesar de nenhuma
pesquisa desde o pequeno estudo de Levinson ter
encontrado sinais convincentes de sua existéncia. No
entanto, vocé parece estar preocupado. Sera que
existe um problema?

O psicanalista Elliott Jaques observou que um numero impressionante de
pessoas que foram consideradas geniais — como Mozart, Gauguin e Chopin —
morreram entre os 35 e 39 anos. Entdo, ficou se perguntando se havia algo
muito importante nessa etapa da vida. Sua pesquisa indicou que, no caso dos
génios, essa fase é de fato relevante, mas as pessoas podem ser separadas em



trés grupos distintos. No primeiro grupo, a genialidade se manifesta desde o
inicio, com os artistas produzindo obras incriveis até morrerem (literal ou
metaforicamente) em torno dos 35 anos. O segundo grupo s6 comega a
produzir grandes obras aos 35, enquanto um terceiro comega antes, mas,
nesse ponto da vida, salta para um patamar superlativo.

\
/ “Faca uma pausa enquanto contempla a fotogmﬁd

de vocé quando jovem. Deixe o momento
pungente arrebata-lo e permanecer um pouco;
sinta a dogura daquilo, bem como o amargor.”

Irvin Yalom /
\_

Como psicanalista, Jaques descobriu que esse ponto de virada também era

percebido por seus clientes nao geniais; entre os 35 e 40 anos, eles pareciam
de repente se dar conta de que o tempo era limitado. Como se o ponto final
de suas vidas tivesse subitamente se tornado visivel, transmitindo-lhes uma
sensacao real do “tempo restante” e do que ainda poderia (ou nao) ser
conquistado. Quando jovens, sentiram-se imortais e seus sonhos os levaram
aquele momento, mas uma nova consciéncia da morte trouxera aqueles
sonhos de volta com for¢a total. O que haviam desejado no passado? O que
de fato conquistaram? Com a morte a vista, embora provavelmente ainda um
pouco distante, seria possivel fazer tudo que ainda queriam? Ou ja era?
Estariam aprisionados naquele emprego, naquele casamento e naquele lugar
pelo resto de suas vidas?

De acordo com o psicologo Joseph Nuttin, a perspectiva temporal ¢
decisiva para nossa motivacio. Quando temos um longo futuro pela frente,
fixamos metas que envolvem obter informag¢des e recursos. Mas quando
vemos o futuro diminuindo, tracamos objetivos que nos ajudam a confrontar
a n6s mesmos e a nossas emogoes — a lidar com o que temos, de forma mais
acolhedora. O foco se afasta de tentar conquistar cada vez mais para aceitar o
que temos e quem somos. Essa mudanca pode resultar da percep¢ao de que a
morte esta no horizonte, mesmo que ainda distante, mas também nos impele
a concentrar nossas energias nesse desafio — o mais dificil da vida — com



equanimidade.

[sso é 6timo em teoria, mas dificil na pratica. Podemos sentir que nio
estamos a altura da tarefa e até optar por negar a perspectiva da morte,
insistindo que nunca estivemos tao cheios de vida, capazes de fazer tudo que
um adolescente faria. Vejam! Consigo escalar montanhas, correr maratonas e
virar noites em baladas. Estou 6timo! Em plena forma! Provarei para voceés (e
para mim) como sou jovem de corpo e alma comprando um carro esportivo,
namorando uma pessoa mais nova e tingindo meus cabelos. Paralisado,
assustado? Quem, eu?

As mulheres tém crise da meia-idade?

Parece haver um consenso de que tanto essa decisdo repentina de avaliar as
proprias realizagdes quanto o medo do tempo se esgotando afetam mais os
homens do que as mulheres. L. M. Tamir acredita que elas sio mais
autorreflexivas por natureza e meditam sobre suas acdes e escolhas ao longo
de toda a vida, ajustando metas e investindo em autoconhecimento. Porém,
outros psicologos argumentam que, enquanto os homens medem suas
realizacbes em termos de status e dinheiro, as mulheres usam como
termOmetro os relacionamentos e costumam julgar a si mesmas por seu
sucesso como maes, companheiras ou amigas. Elas também podem fazer um
balanco quando chegam a meia-idade e mergulhar em uma crise de
identidade baseada nos relacionamentos, especialmente se tiverem se
dedicado ao cuidado de filhos ou pais que ji ndo precisam de sua ajuda.

O psicologo Erik Erikson diria que todos passam por estagios de
desenvolvimento ao longo da vida, tanto homens quanto mulheres, e que a
meia-idade, assim como todas as etapas anteriores, apresenta desafios



especificos que precisam ser superados. O sétimo estagio, denominado Fase
Adulta Média, supostamente ocorre entre os 40 e 65 anos e envolve uma
escolha entre Generatividade e Estagnacio. “Generatividade” é um estado de
espirito cujo foco é o beneficio e o bem-estar das gera¢des futuras. Todas as
nossas realizacdes nesse estagio, ele diz, deveriam ter como meta ajudar a
fazer do mundo um lugar melhor, em vez de simplesmente encher os bolsos
de dinheiro ou buscar recompensas hedonistas. Podemos aproveitar os
desafios desse estigio — reviravoltas na carreira, mudancas nos
relacionamentos, sinais fisicos de envelhecimento — para buscar um novo
sentido e propodsito. Se uma pessoa nio consegue transpor essa fase com
sucesso, pode afundar num estado de Estagnacio autocentrada.



Os oito estagios de desenvolvimento psicossocial
de Erik Erikson



3. Proposito 4. Competéncia

1. Esperanca 2. Vontade
Confianga vs. Autonomia vs. Iniciativa vs. Culpa Atividade vs.
Desconfianca Veergonha ldade de brincar Inferioridade
Behé Primeira infdncia (3 a5 anos) |dade escolar
{0 a 1 ano e meio) {1 ano e meio (S a 12 anos)
a 3 anos)

7. Cuidado 8. Sabedoria

5. Fidelidade 6. Amor
ldentidade do Intimidade vs. Generatividade vs.  Integridade do ego
eqo vs. Confusdo lselamento Estagnacde vs. Desespero
de papéis Jovem adulto Fase adulta Maturidade
Adolescéncia (18 a 40 anos) (40 a 65 anos) {+ de 65 anos)

(12 a 18 anos)



A luz de todas essas reflexdes, vocé deveria entio comprar um carro
esportivo? Talvez. Especialmente se tiver dentro de si um pouco do Puer
Aeternus, ou Menino Eterno, termo usado por Carl Jung para se referir a
homens nas casas dos 40 ou 50 que agem como adolescentes, acreditando
que serao “jovens para sempre”, como Peter Pan. O puer busca o éxtase, com
frequéncia a custa de todo o resto. Valoriza experiéncias novas, amores novos,
desafios novos — ele nao se deixara rotular. Precisa estar em movimento,
sempre. Se uma tarefa ou um cargo se revelar enfadonho (e qual tarefa nio
fica tediosa em algum momento?), ele a rejeita e busca novos territorios,
diversdes e projetos.

“O melhor que uma pessoa pode fazer nessa
idade ¢ abandonar os pensamentos sobre a morte e
buscar equilibrio na unica felicidade duradoura:
aumentar [...[ a boa vontade e a espiritualidade

em sua parte do mundo.”
Erik Erikson

Essa busca da euforia permanente é uma fuga do seu oposto, dizem os
psicanalistas: os sombrios e sinistros estados de depressdo, colapso fisico e
(num aceno a Erikson) estagnacdo. Na meia-idade, talvez vejamos a vida em
toda sua verdade e feiura. O corpo comeca a falhar, uma carreira malsucedida
pode significar dificuldades financeiras — até Peter Pan se tornou solitario! A
guinada de consciéncia da meia-idade, identificada por Jacques, ameaca por a
nossa frente um espelho que finalmente revelara quem nos tornamos. Para o
Puer Aeternus, sera como aquele momento em que Dorian Gray se viu diante
do retrato que envelheceu com o tempo, enquanto ele proprio, a pessoa
retratada, permaneceu para sempre jovem.

Vemos o lampejo da morte no horizonte e percebemos que, no fim das
contas, nio somos imortais. Podemos tentar nos enganar com carros
reluzentes, cirurgias plasticas e tintura nos cabelos enquanto consumimos
vastas quantidades de alimentos funcionais e malhamos todo dia, mas o



lampejo da morte foi real. Vire-se e encare-o, diz Jung. Sim, encare-o,
recomenda Erikson. “Talvez eu consiga ajudar vocé a encara-lo”, diz o
psicoterapeuta existencialista Irvin Yalom. “Nio ¢ facil viver cada momento
com plena consciéncia da morte. E como tentar encarar o sol: vocé s6
aguenta olhar para ele por alguns segundos.” Acuado, vocé mostra seu carro
esportivo. “Meu caro”, Yalom diz, suavemente, “embora a realidade da
morte nos destrua, a ideia da morte pode nos salvar” Confuso, mas grato,
voce afunda outra vez no diva do analista.

Teorias-chave

Crise da meia-idade
— Elliott Jaques

Puer Aeternus
— Carl Jung

Desenvolvimento psicossocial
— Erik Erikson



Geralmente sou muito tranquilo. Por
que fico tao furioso quando estou
dirigindo?

Jaak Panksepp ¢ Daniel Kahneman

Vocé esta dirigindo numa estrada de pista dupla,
conversando com a pessoa no banco do carona,
quando um carro lhe da uma fechada, forcando-o a
frear bruscamente. Vocé e o outro passageiro sao
arremessados para a frente e para tras. A dor intensa
de uma antiga lesao enrijece seu pescoco, e o carro de
tras quase bate no seu. Alguns minutos depois, vocé
vé 0 barbeiro estacionar num café. O que vocé faz?

Todos provavelmente gostariamos de responder como as criaturas racionais
que julgamos ser: “Eu pararia uns minutos para me acalmar, depois voltaria a
estrada e seguiria viagem.” Infelizmente, como os psicélogos provaram tantas
vezes, somos menos evoluidos do que imaginamos e, de tempos em tempos,
nossas reacoes refletem as fungdes cerebrais que compartilhamos com outros
mamiferos, ignorando os poderes cognitivos superiores disponiveis no
cérebro humano. Os tribunais estio cheios de casos de homens e mulheres
que atacaram outros motoristas com furia exagerada, mas que sio descritos
por amigos e pessoas queridas como “sempre tdo amaveis e gentis!”.

“Essa pessoa parece o tipo que ‘da uma banana’ a um motorista, leva uma



faca no porta-luvas para rasgar pneu, cospe na cara de alguém durante uma
discussio ou esmurra um homem?”, o advogado dela poderia indagar. De
jeito nenhum, dizem os amigos. Mas de algum modo ela esta sendo acusada
disso. O que aconteceu?

A raiva ao volante parece invocar um tipo de agressio que aflora de
maneira instantanea e incontrolavel, mesmo em pessoas normalmente
pacificas. Assim, enquanto a agressio ‘“‘normal” poderia ser explicada em
termos de personalidade, experiéncias de infancia, influéncias do meio ou
mesmo epigenética (uma combinag¢io de natureza e criagdo), talvez algo
diferente esteja em jogo aqui. As pesquisas do psicélogo Jaak Panksepp
indicam que precisamos buscar uma resposta para esse comportamento nas
profundezas do cérebro humano — tio fundo, de fato, que acessamos o nivel
subcortical, onde estio estruturas e sistemas que compartilhamos com outros
mamiferos. Estes componentes neurolégicos processam continuamente o
mundo a nossa volta, longe de nossa percep¢ao consciente, fornecendo uma
compreensio fundamental do que é ou nio seguro — do que podemos nos
aproximar ou do que devemos nos afastar. Panksepp os descreve como
“processos emocional-afetivos evolucionariamente primitivos” que nos levam
a agir antes de pensar, enquanto nossos recursos cOrtico-cognitivos
desenvolvidos ha menos tempo (encontrados no neocédrtex humano) nos
ajudam a pensar antes de agir.

Um dos sistemas subcorticais que temos em comum com outros
mamiferos ¢ um conjunto de circuitos cerebrais que controlam tendéncias
emocionais e comportamentais basicas, geneticamente codificadas — em
outras palavras, um conjunto de “instintos” que vém embutidos em nos.
Segundo Panksepp, podemos compara-los com o sistema operacional de um
computador, que utiliza a2 memoéria somente de leitura (ROM, sigla em
inglés para read only memory), enquanto nossos sistemas de aprendizado e
cognicao mais complexos se assemelham mais 2 memoria de acesso aleatério
(RAM, sigla em inglés para random access memory). O sistema cerebral tipo
ROM esta na base do RAM. Assim como o sistema operacional de um
computador detém a chave do funcionamento basico, € na parte remota de
nosso cérebro que residem nossas “emocoes, paixOes e apetites”. “Gostamos
de fingir que estamos mais perto dos anjos que outros animais’ afirma
Panksepp, “e por isso costumamos negar a existéncia desse sistema
operacional primitivo, mas ele estad sempre ativo e ¢ poderoso.”



Os experimentos de Panksepp revelaram sete instintos basicos: BUSCa,
RAIVA, MEDO, DESEJO, CUIDADO, DOR ¢ BRINCADEIRA (ele escreve com
maitsculas para distinguir os sistemas do uso habitual dessas palavras). O
sistema de BuUscAa impele todos os animais a procurar no ambiente os itens
necessarios a sobrevivéncia, incluindo pai, mie e comida. O psicologo
observa que nenhum animal precisa aprender isso, assim como nao
precisamos aprender a sentir ou expressar medo, raiva, dor, prazer ou alegria.
Experiéncias mostraram que os sete sistemas podem ser acionados pela
estimulacdo elétrica direta de partes especificas do cérebro. No caso do
sistema de RAIVA, os animais exibem piloerecio (pelos ericados), silvos e
uivos, e direcionam sua raiva para qualquer coisa no ambiente que seja
percebido como ameaca.



Escalada da raiva ao volante

O sistema de rRATVA detém a chave da violéncia inexplicavel e sabita, bem
como da irritacdo, como uma expressao mais discreta. Tanto a raiva como a
irritagdo sao acionadas por eventos no ambiente, mas a emo¢io vem a tona
porque certos tipos de estimulo acessam os circuitos da RAIVA no cérebro. Até



em bebés. Imobilize os bracos de um bebé por alguns segundos e ele ficara
enfurecido com a restri¢ao a sua liberdade de ac¢do. Esse é um desencadeador
importante do circuito da RAIVA, junto com a frustra¢io — porque liberdade
de movimentos e alcancar uma meta almejada fazem parte do sistema de
BUSCA. Ha indicios de que esses dois sistemas estio intimamente relacionados.
Eventos que frustram o sistema de BUSCA podem acionar o circuito da RAIVA.
Como diz Panksepp: quem nunca sentiu um breve momento de raiva
induzida pela frustracio quando uma maiquina automatica engole seu
dinheiro sem fornecer os produtos? Se vocé nio estivesse faminto ou se
dispusesse de moedas extras, talvez conseguisse usar as capacidades cognitivas
de seu cérebro superior (o neocortex) para se convencer de que a situa¢ao
poderia ser resolvida. Porém, se tiver gastado a dltima moeda, estiver
faminto, com calor e sede, talvez atrasado para um evento importante e nesse
contexto a2 maquina automatica deixar de funcionar, o sistema da RAIVA ¢
acionado com tal intensidade que o sistema cognitivo — racional — ¢é
efetivamente neutralizado.

4 , . .
“Da proxima vez que ficar com raiva, acione um

pequeno sino em sua mente e pergunte a si
mesmo: estou ferido? Estou com medo? Estou
sentindo vergonha ou humilhagdao? Vocé
certamente constatara a presen¢a de um desses
elementos.”

K Jacques Verduin
/

Pensamento rapido e devagar

Essa visao guarda certa semelhan¢a com a do “pensamento rapido e devagar”

de Daniel Kahneman. Kahneman afirma que temos acesso a dois tipos
diferentes de pensamento, que ele chama de Sistema 1 e Sistema 2 (quadro
abaixo).



Infelizmente, o Sistema 1, aquele de ac¢do rapida, “busca a coeréncia” —

procura padrdes e significados e chega rapidamente a conclusoes (“ele me
fechou de proposito!”). O Sistema 2 € mais lento e pode ser mobilizado para
questionar essas conclusoes. Esse sistema estd no comando do autocontrole,
mas, como observa Kahneman, o Sistema 2 costuma ser preguicoso e se
cansa facilmente (em termos formais, trata-se de “esgotamento do ego”).
Nessas circunstancias, ele se contenta em aceitar as conclusdes (muitas vezes
equivocadas) do Sistema 1. “Sim, aquele sujeito me fechou de proposito.”
No momento em que vocé aceita o Sistema 1, o autocontrole esta fora da
jogada. Além disso, como o Sistema 1 nio admite ambiguidade, vocé nio
apenas tem a sensacio de que o outro motorista lhe deu uma fechada, esta
certo de que isso aconteceu.

Desencadear a rava

Panksepp reconhece que a mente cognitiva superior pode influenciar as
emocoes do processo primario, assim como Kahneman observa que o
Sistema 2 as vezes impacta o Sistema 1. Entretanto, Panksepp afirma que o
processo ¢ bidirecional: pensamentos podem modificar sentimentos, mas ¢é
nos pensamentos que estio as ideias simbolicas; portanto, simbolos também
podem modificar sentimentos, como o gesto simboélico de dar uma banana.
Isso significa que, para os animais, ameagas a sobreviveéncia acionam processos
primarios, mas, em se tratando de seres humanos, gestos e palavras
simbolicos podem desencaded-los também. Combine uma ameaga real a



sobrevivéncia com uma ameaca territorial (um carro fecha o seu em uma
estrada); acrescente a isso o fato de que um ente querido correu perigo (seu
conjuge ou filho ao seu lado) mais um gesto simbolico como dar uma
banana; considere, ainda, fatores de estresse internos intensos, COmo cansaco,
fome ou mesmo baixa taxa de agtcar (o Sistema 2 precisa de glicose!), e
bang! O circuito da RAIVA é subitamente acionado com forga total.

Entdo o que posso fazer?

O neurocientista Douglas Fields, um especialista em raiva ao volante, acredita
que o melhor é aprender a reconhecer a falha do gatilho: vocé nio esta
realmente em uma situacdo que ameace sua vida e nio ha necessidade de
“eliminar” a ameaca, apesar do sentimento persistente de que ha. Se a tensio
aumentar, tome medidas para conté-la antes que o gatilho seja acionado:
coma, durma, faca pausas, ponha uma mausica tranquila. Ao perceber sinais
fisicos de raiva aumentando (aceleracio da frequéncia cardiaca, maxilar
cerrado), use seu sistema cognitivo mais sofisticado (Sistema 2) para
neutralizar as crencas do Sistema 1, que funciona de modo inconsciente. Pare
o que estiver fazendo. Conscientize-se. Perceba onde estd. Para a maioria de
nos, 1sso nao € facil, mas pode ser aprendido pela pratica da atenc¢io plena
(mindfulness). Na Penitenciaria Estadual de San Quentin, Califérnia, um
curso de meditacdo ensina os prisioneiros a detectar o “momento do perigo
iminente”, no qual a raiva estd prestes a irromper com violéncia. Por meio
do curso Transformando a raiva em poder, homens que cumprem prisao
perpétua aprendem a desenvolver as habilidades de rastrear e controlar os
impulsos fortes que os levaram a cometer crimes. Jacques Verduin, o criador
do curso, diz que, no estagio do perigo iminente, trés coisas ocorrem: tudo
se acelera, tudo se intensifica e em seguida hi um momento de
arrependimento. Quando se aprende a detectar o momento do perigo
iminente, todos os tipos de raiva — inclusive a raiva ao volante — podem ser

dissipados.






Por que nao consigo parar de oferecer
meu tempo de graca?

Abraham Maslow ¢ Martin Seligman

Uma das primeiras teorias de Freud é o Principio do
Prazer, segundo o qual nossa motivacao para fazer
algo sempre advém de um “estado desagradavel de
tensao” que queremos evitar. Em outras palavras,
estamos sempre prontos a nos afastar da dor (seja ela
fisica ou emocional) para ir em busca do prazer. Nao
ha uma resposta concreta que justifique por que
trabalhar sem recompensa financeira pode afasta-lo da
dor, mas Abraham Maslow talvez saiba explicar.

Maslow foi o fundador da psicologia humanista, que se opds diametralmente
a psicanalise de Freud em varios aspectos, sobretudo por sua crenca na
bondade basica dos seres humanos. Se Freud afirmava que somos
fundamentalmente egoistas, lascivos e agressivos, Maslow insistiu que, em sua
esséncia, as pessoas sAo seres amigaveis que as vezes agem mal devido a dor.
Entdo, tanto a abordagem humanista quanto a psicanalise concordam que
somos motivados a nos afastar da dor rumo ao prazer. Maslow também
acreditava que, com frequéncia, ¢ facil localizar a dor, porque ela vem de
uma necessidade ndo satisfeita evidente.

Maslow é mais conhecido por sua Hierarquia das Necessidades. Segundo



essa teoria, temos cinco tipos basicos de necessidades instintivas gravadas em
nosso cérebro, essenciais a nossa sobrevivéncia e satde. A hierarquia reflete as
prioridades do nosso interior, de modo que as necessidades mais basicas — as
fisiologicas, de ar, agua, comida e sono — precisam ser satisfeitas antes que
qualquer outra demanda possa ser avaliada. O segundo nivel de necessidades
— de seguranca — reflete-se em nossa busca por integridade fisica, estabilidade
e protecio. Em outras palavras, uma vez que tivermos as condi¢Oes
necessarias para respirar, comer ¢ beber, buscaremos a seguranca. Uma vez
satisfeito esse nivel de necessidade, nossa prioridade (em termos de
motivacao) torna-se conquistar o amor e o pertencimento. Comecamos a
procurar afei¢do e sensacdo de conexao com os amigos e a familia.

Hierarquia das Necessidades de Maslow

Autorrealizagao
criatividode,
autoaceitagao,
valores proprios

Autoestima
confionca, realizaco,
respeito, prestigio

Amor e pertencimento
relacionamentos intimos, sensacdo de conexdo

Seguranga

saldde, empreqo, propriedade, familia e estabilidade sodal

Necessidades fisiologicas
comida, dgua, moradia, roupas, sono

O quarto nivel de necessidade é o de autoestima e amor-proprio, que



pode ser satisfeito internamente (por uma consciéncia de nossa competéncia,
realizacOes e independéncia) ou externamente, pelos julgamentos que outros
fazem sobre nods e pelo respeito que conquistamos. Maslow considera a
sensacdo interna de autoestima ‘“‘superior” aquela adquirida externamente,
até por ser mais confiavel do que a boa vontade e o julgamento dos outros,
os quais podem ser bem incoerentes.

Por que a autoestima importa?

Durante a década de 1930, Maslow participou de seminarios promovidos
pelo psicanalista Alfred Adler nas noites de sexta-feira no Gramercy Park
Hotel, em Nova York. Adler acreditava que a falta de autoestima poderia
levar a um complexo de inferioridade paralisante, ¢ Maslow concordou com
a ideia de que um nivel baixo de autoestima estd por tras da maioria dos
problemas psicologicos. Quando temos pouco respeito por nds mesmos,
sofremos com sentimentos de inferioridade, fraqueza e impoténcia, disse
Maslow. Isso, por sua vez, nos leva ao desanimo (e a depressio) ou a esfor¢os
frenéticos para supercompensarmos esses sentimentos desagradaveis.
Incapazes de gerar sentimentos internos de respeito solidos o bastante,
tentamos cada vez mais obter o respeito dos outros, o que ¢ mais facil por
meio do sucesso moral ou financeiro.

, )
/ “lodas as pessoas em nossa sociedade |...] tém

uma necessidade ou um desejo de que se faga
sobre elas uma avaliacdo estavel, firmemente
embasada e geralmente positiva.”

Abraham Maslow /
\_

Podemos alcangar uma posicio moral elevada de varias formas, ganhando

assim a consideracao dos demais. Uma das mais faceis é se voluntariar — de
forma publica e frequente — para causas nobres. Com isso poderiamos obter
o status de “pilar da comunidade”, com todo o respeito que a posi¢cio



implica. Aos olhos do mundo, esse ¢ um jeito facil de transformar agdes
concretas em opinido favoravel, o que geraria autossatisfacio. Porém, Maslow
nos alertaria sobre os perigos de buscar a autoestima nos julgamentos que os
outros fazem de nés. Nao apenas eles podem mudar de ideia, mas esse
caminho para aumentar a autoestima efetivamente bloqueia o acesso ao nivel
cinco da Hierarquia das Necessidades: autorrealizagio. Trata-se de um estado
de autonomia real, no qual os pensamentos e as a¢cdes de uma pessoa nio sio
moldados pela sociedade, mas por seus proprios valores. Até esse ponto,
Maslow nos informa, fomos impelidos por diferentes caréncias, que tentamos
constantemente satisfazer. Uma vez atendidas todas essas necessidades,
podemos ver com clareza quem somos, no que realmente acreditamos e
como desejamos viver nossa vida — a verdadeira meta, em que atingimos a
plenitude de nosso potencial.

Necessidades ainda
nao salientes

Quando uma necessidade ¢ saciada, outra de nivel superior

sobrevém e se torna prioridade. Apenas as necessidades do

Quinto Nivel, as de autorrealizacio, nio sio sentidas como
uma falta, mas como um meio rumo ao crescimento.



Se chegamos ao nivel quatro, ainda as voltas com a necessidade de maior
autoestima e, de 1a, olharmos para o cinco, o percurso pode parecer
ligeiramente deprimente — para nao dizer intimidante. Mas a teoria de
Maslow baseia-se na ideia de satisfazer necessidades, o que significa que
existe sempre o potencial para resolver as coisas. Embora ele afirme que a
fixacio num nivel especifico em geral esta ligada a uma deficiéncia extrema
daquelas necessidades na infancia, existe também a possibilidade de
compreender e compensar isso a0 longo da vida adulta. Se vocé cresceu em
um pais assolado pela guerra, talvez se torne um adulto obcecado por uma
despensa cheia ou uma casa segura. Se seus pais se divorciaram quando vocé
era crianca, pode passar a vida suspeitando do seu coOnjuge. Se vocé foi
humilhado na infancia, pode ter uma autoestima extremamente baixa.

E as afirmacgoes?

Pesquisas indicam que usar estratégias de afirmac¢io nio é o melhor caminho.
Por mais tentador que seja colar frases positivas no espelho do banheiro, isso
¢ tdo confiavel quanto o “espelho” do julgamento de outras pessoas. Atinge
apenas o nivel consciente (enquanto a deficiéncia estd bem mais embaixo) e
pode gerar uma discussio ou um conflito interno (“Sou uma pessoa
inteligente” versus “Nao, nio é! Voce é um idiota!”). Esse conflito pode ser
fatigante e produzir um novo nivel de tensio. Os psicoélogos Senay,
Albarracin e Noguchi descobriram, por outro lado, que fazer perguntas (em
vez de afirmacdes) a n6és mesmos pode fortalecer a autoconfianca. Em um
experimento, constatou-se que, quando pessoas se preparavam para a tarefa
de resolver anagramas perguntando a si mesmas se iriam se dedicar a eles, em
vez de afirmarem que iriam, os resultados melhoravam substancialmente.






4 -
“O desenrolar dos eventos [mentais| é \

invariavelmente posto em movimento por uma
tensdo desagradavel.”

k Sigmund Freud
J

E estranho, mas vivemos dizendo a nés mesmos o que podemos ou nio

fazer, como se ja nio soubéssemos. Assim, enquanto aguarda a sua vez de se
apresentar, vocé pode ser tomado por pensamentos do tipo “Vocé é um lixo”
e “Vocé nio é bom nisso — vai dar tudo errado”. A abordagem interrogativa
propde flagrar esses pensamentos e transforma-los em perguntas: “Sou um
lixo?” Isso evita conflitos (ou a desgastante defesa freudiana da negacio) e
instala a davida. Ai vocé pode comecgar a fazer outras perguntas, como: o
que aconteceu da ultima vez que vocé fez uma apresentacio? Quais
momentos vocé curtiu? Como vocé enfrenta com sucesso outras situacoes
que provocam ansiedade, como andar de aviio? Esse método desperta a
curiosidade — uma das poucas emocoOes capazes de superar o medo — e
envolve sua mente consciente e inconsciente.

No longo prazo, as ideias de Martin Seligman para as trés dimensdes da
vida podem ajudar. Fundador da psicologia positiva, Seligman afirma que,
inicialmente, buscamos viver uma Vida Agradavel, satisfazendo as
necessidades de satde, seguranca e companheirismo. O passo seguinte ¢
conquistar a Boa Vida, que consiste em descobrir nossas virtudes e forgas
singulares, usando-as para aprimorar nossa propria vida. De acordo com
Seligman, essa é uma boa rota para melhorar a autoestima, e se basela em
uma avaliacio genuina de nossas habilidades e talentos, somada a um
compromisso com virtudes que sio valorizadas em quase todas as culturas:
coragem, amor, justi¢a, temperanca, sabedoria e espiritualidade.

Por fim, Seligman diz que talvez busquemos viver uma Vida Significativa,
na qual nos realizamos colocando essas forgas a servico dos outros. Entio,
fazer trabalho voluntirio constantemente é bom? Talvez. A pergunta parece
ser: voce quer fazer trabalho voluntario por ser uma parte muito gratificante
de sua vida ou vocé precisa trabalhar como voluntario por algum motivo
insondavel e fora do seu controle? “Compulsio” é uma palavra favorita no



léxico freudiano, e com certeza pode levar vocé de volta ao diva do analista.




Por que minto quando perguntam:
“Essa roupa me engorda?"

Eric Berne ¢ René Spitz

“Essa roupa me engorda?” parece uma pergunta
objetiva, direta. Entretanto, a resposta depende de
uma opiniao subjetiva, porque a pergunta de fato é:
“Eu pareco gordo/a para vocé?” Pode parecer uma
questao de polidez, pedindo uma resposta negativa,
mas Eric Berne teria muito a dizer sobre a verdadeira
pergunta e sobre 0 “jogo” em questao.

Berne foi o criador do método psicoterapéutico conhecido como Analise
Transacional, que examina a dinamica dos relacionamentos por meio de
nossas “transa¢des’” mutuas, especialmente em termos de dialogos. Ele afirma
que as intera¢des costumam ocorrer em cadeia (um fala/outro fala/um
fala...), de modo que cada resposta, na verdade, ¢ um estimulo para provocar
a resposta seguinte.

A primeira regra da comunica¢do, de acordo com Berne, é que as
comunicacoes transcorrem tranquilas enquanto as  transagcoes a0
“complementares”. Isso tem um significado especial na metodologia de
Berne, relacionado ao nosso “estado do ego” (ou estado mental) e o da outra
pessoa. Se esses estados se complementam, tudo vai bem em nossas
transacOes. Berne acreditava que nosso cérebro age como um gravador de
video, registrando com nitidez os eventos, de modo a capturar todas as



informacoes sensoriais (visOes, som, etc.) junto com os sentimentos que
experimentamos. Essas “gravacdes” sio armazenadas no cérebro e, quando
evocadas, nos levam nio apenas a lembrarmos o que aconteceu, mas a nos
sentirmos exatamente como naquela ocasido. Essas gravacoes se agrupam em
trés categorias principais — Pai, Adulto e Crianga — representando trés estados
mentais diferentes entre os quais oscilamos durante as intera¢des de nossas
vidas diarias.

“A vida de familia e a vida de casado [...]

podem, ano apds ano, se basear em variagoes do
mesmo jogo.”

Eric Berne

Em que estado vocé esta?

Berne acreditava que as gravagOes relacionadas a eventos externos
experimentados durante os cinco primeiros anos de vida estdo conectadas e,
quando evocadas, costumam por a pessoa num estado mental (ou estado do
ego) de Pai. As mensagens do estado de Pai foram aprendidas principalmente
de um pai ou de uma mae, e poderiam incluir adverténcias como: “Nio fale
com estranhos.” Nesse estado mental, pensamos, nos sentimos e nos
comportamos como as figuras paternas (pais e outros) de nossa infancia, e
tendemos a dar conselhos, para nos e para os outros.

Eventos internos da primeira infancia estdo agrupados sob o estado do ego
da Crianca, que gravou o aprendizado emocional de situacdes relevantes,
como ‘“Palhacos sio assustadores” ou “Natal é uma festa linda”. Sob esse
estado do ego, entramos no espirito de quando éramos criangas. Se tivemos
uma infancia feliz, € um estado mental ladico, criativo, imaginativo.

O estado do Adulto surge de lembrangas a partir de um ano e representa
nosso eu mais cientifico, que percebe diferengas entre o que € dito e o que
esta ocorrendo. E o estado mais conectado com a realidade do aqui e agora,
de maneira objetiva. Quando estamos no estado mental do Adulto,



reconhecemos eventos como informagoes e tomamos decisoes racionais.

O que isso tem a ver com estar gordo/a?

Quando Berne afirmou que a comunica¢ao s6 transcorre com tranquilidade
se as transacoes se complementam, quis dizer que ambos os falantes
respondem a partir de estados mentais complementares. Por exemplo, se a
Pessoa A diz “Onde esta meu reldgio?” e a Pessoa B responde “Em cima da
mesa”’, existe uma transa¢cao complementar Adulto-Adulto. Mas se a Pessoa
B responde com um “Vocé sempre me culpa por tudo!”, mudou para o
estado da Crianga e esta dirigindo a resposta ao Pai da pessoa que fez a
pergunta (a parte que talvez tivesse dado a impressio de estar culpando
alguém). A pergunta Adulto—>Adulto deparou com uma resposta Crianca—>
Pai, portanto nio complementar.

“Jogos sdo substitutos para a vivéncia real de uma
intimidade real.”

Eric Berne

Qualquer um pode perguntar a alguém se a roupa que estd usando
“engorda”, mas, para facilitar a compreensdo, suponhamos que se trate de
uma mulher perguntando ao seu parceiro sobre sua aparéncia. Se ambos
estivessem no estado Adulto, ele poderia responder com honestidade se a
peca em questio aumenta ou nio a silhueta da companheira. Porém, todos
hesitamos em tal situacido, porque a verdadeira pergunta nio parece ser essa.
Desconfiariamos de que algo mais estd em jogo, em parte devido a nossa
suspeita de que se trata de um teste envolvendo os sentimentos sobre a autora
da pergunta, nio a pec¢a de vestuario. Parece uma pergunta do estado Adulto,
mas talvez a pergunta real, subjacente, brote da Crianca: “Vocé ainda me
ama?”’; ou, no minimo, “O que voceé sente por mim agora?”. Se o homem
responde como Adulto (“Acho que essa estampa de fato nio ficou bem em
voce”), a mulher (de um estado de Criang¢a) pode subitamente se zangar e
dizer algo como: “Eu sabia que vocé estava me achando gorda!” A transacio



aqui ndo foi complementar, e a comunica¢do entra num impasse.

Transac6es complementares

Pai ' Pai ' Pai Pai
—
Adulto Adulto Adulto Adulto
{T. e et Tl
Crianca Crianca Crianca Crianca
Pesgsoa A Pescoa B Pessoa A Pessoa B

Essas transacoes sao complementares, por isso a conversa sera tranquila.

Todos precisamos de contatos

Em 1800, em uma floresta em Aveyron, Franca, foi encontrada uma crianga
que parecia ter vivido no mato até entdo. Nua, suja e sem saber falar, ela
havia sido privada de todas as transacdes “civilizadoras”; nunca conseguiu
aprender a falar ou agir dentro de um comportamento socialmente aceitavel.
Cerca de 140 anos depois, pesquisas de René Spitz sobre o efeito das
privacdes em criangas de orfanatos mostraram que a insuficiéncia de atenc¢ao
pessoal ou de cuidados ministrados por outrem poderia levar a deficiéncias
extremas de desenvolvimento. Durante o segundo e terceiro ano de vida,
todo o grupo controle de criancas criadas em familia conseguia andar e
conversar, enquanto somente duas das 26 criangas de orfanatos tinham
desenvolvido as mesmas habilidades. Berne afirmou que os seres humanos



tem “fome de reconhecimento”, fome que pode ser satisfeita por palavras,
toques ou mesmo gestos ligeiros, como uma piscadela. Registramos como
113 ” . . .

contato” qualquer evento identificado como reconhecimento pessoal.
Contatos positivos, como um abrago, sio melhores que os negativos, como
um tapa, mas estamos sempre em busca de contatos.

Jogos

Entlo ¢ isso que estd em jogo na pergunta sobre a roupa? Talvez o estado de
Crianc¢a do questionador esteja buscando um afago, e ai do respondedor se
nio o fornecer! Ou pode haver mais aqui do que uma simples troca de
afagos. Essa transacio talvez faga parte de um jogo maior, que vem sendo
jogado ao longo de todo um relacionamento. Na terminologia de Berne,
jogos sao transacoOes ritualisticas com funcio estabilizadora, mantendo um
relacionamento aprisionado em um formato e um estado de equilibrio
especifico, embora esse “equilibrio” possa parecer doloroso aos observadores
externos. Jogos também oferecem para ambos os participantes uma
recompensa que pode parecer estranhamente desagradavel ou desconcertante
aos olhos de quem esta de fora.



Transagbes cruzadas

"'I Pai e f Pai
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| Crianca : —| Crianca

Pessoa A Pessoa B

Berne descreveu varias formas diferentes de jogos e fez questio de
destacar que nio ha nada de divertido neles — podem servir as finalidades
mais diversas, de evitar a intimidade a chancelar o vicio em drogas. Os lances
dos jogadores sio combinados, e, de certa forma, os dois “vencem” e obtem
o ganho que queriam.

A pergunta sobre estar gorda pode fazer parte de um jogo maior, como
Rejei¢ao, no qual uma pessoa provoca a outra (talvez elogiando sua bela
silhueta) até que o outro se envolva na seduc¢do. A primeira pessoa entiao
rejeita e descarta totalmente a segunda — sua recompensa ¢ desfrutar do mal-
estar do outro. Entretanto, o rejeitado — digamos que seja um homem, para
facilitar a compreensio — também pode ser menos inocente do que parece,
acredita Berne. Pode estar jogando uma variacio de Me Chuta; é como se
exibisse um cartaz dizendo “Nio me chute”, o qual, invariavelmente,
convida a um pé na bunda, permitindo que o “jogador” viva perguntando



“Por que isso sempre acontece comigo?”. Ou os dois jogadores podem estar
presos num jogo de Tumulto, no qual vivem apontando defeitos mutuos;
nessa modalidade, enquanto discutem aos berros e batem portas, conseguem
evitar qualquer intimidade sexual.

Assim, antes de responder a pergunta da roupa, pode ser interessante
examinar qual é o seu estado mental e que tipo de jogo esta jogando. Depois
examine o que pode ser verdade para seu parceiro ou parceira. Ou evite
riscos, como faz a maioria, e apenas responda: “Vocé esta lindo(a) como
sempre.”

Teorias-chave

Anilise transacional
— Eric Berne

Privagdo na infancia
— René Spitz



Morro de medo de avido. O que posso
fazer para resolver isso?

Daniel Kahneman ¢ Amos Tversky ¢ Aaron Beck

Esse medo é tao antigo quanto a invengao das
aeronaves. Apenas | | anos apds o primeiro voo dos
Irmaos Wright, em 1903, avides jd eram usados para
missoes de reconhecimento na Primeira Guerra
Mundial e comecaram a surgir relatos de “neurose
aérea”. Muitos pilotos e tripulantes desenvolveram
sintomas fisicos, psiquicos e emocionais como insdnia
e problemas digestivos, e evitavam voar. Medo e voo
sempre estiveram ligados.

Parece que o pessoal da aviagdo tinha razdo. Nos 11 anos entre 1903 e 1914,
mais de mil pessoas morreram em voos. Durante a guerra, mais de 14 mil
pilotos Aliados pereceram. Nos primoérdios da aviagdo, nio havia
especificacdes para as aeronaves, que eram bem menos estaveis (e confiaveis).
Os avides — feitos de madeira e tecido — eram dificeis de pilotar, e os pilotos
recebiam apenas duas ou trés horas de treinamento. Eles também se
expunham perigosamente as intempéries. Em 1915, a expectativa de vida
média de um piloto Aliado era de apenas 11 dias, enquanto nove em cada
dez homens sobreviviam as trincheiras. O que explica por que, desde o
principio, voar foi considerada uma atividade bastante arriscada. Era uma



percepcao correta no inicio do século XX, mas aquela qualificacio de
“perigoso” nunca desapareceu. Ainda hoje, talvez seja um dos julgamentos
imprecisos que fazemos sobre aviacio e avides.

Risco real ou percebido?

O medo estd associado ao risco percebido. Se pedissem a vocé que
caminhasse sobre numa prancha de 30 metros instalada sobre um gramado,
vocé a percorreria facilmente, admirando a vista. Contudo, se essa mesma
prancha estivesse suspensa a 20 metros de altura, vocé faria o trajeto com
muita atencao e, mesmo assim, sob forte ansiedade. Talvez até dissesse:
“Prefiro nao arriscar.” A dificuldade da tarefa — percorrer a prancha — nio
mudou, mas sua percep¢ao do risco, sim. Mesmo que a prancha tivesse a
largura de uma rua, talvez vocé desistisse, porque a altura fez com que
associasse a travessia a catastrofes. Quanto mais risco, mais ansiedade — nada
mais natural. Sentimos ansiedade exatamente por esta razio: ela nos ajuda a
continuar vivos. No entanto, um aumento na percep¢ao do risco sem que o
risco real tenha mudado aciona de maneira equivocada a sensacio de
ansiedade.

Usar atalhos

Os seres humanos sao péssimos em avaliar riscos. Para Daniel Kahneman e
Amos Tversky, isso ocorre sobretudo porque usamos um ntmero limitado
de “heuristicas”, ou atalhos, para simplificar avaliacées complicadas de
probabilidades. Gostamos de pensar e decidir rapido, e ir em frente. Quando
se trata de avaliar riscos, vieses podem nos induzir a julgamentos falhos. Um
deles é o “viés de disponibilidade”, nome que se di a nossa tendéncia de
superestimar a ocorréncia de eventos que nossa mente consegue evocar com
rapidez e facilidade. Eventos que receberam ampla cobertura da midia —
como queda de avides ou terrorismo — sio facilmente lembrados por
associacdao (na hora em que vocé estd pensando em comprar uma passagem
de avido, por exemplo). Além disso, se esses eventos produzem uma reacio
emocional, como horror, ganham ainda mais forca associativa em nossas



mentes; o viés de disponibilidade faz com que, agora, parecam “mais
provaveis”. Por essa razdo, as pessoas acreditam que mortes acidentais sao
bem mais provaveis do que mortes por um derrame ou por consequéncias do
diabetes, embora os derrames causem duas vezes mais mortes que oOs
acidentes e o diabetes quatro vezes mais (quando questionadas em pesquisas,
as pessoas responderam que acidentes tem 300 vezes mais chances de matar
que o diabetes).

Pensamento falho

Para Kahneman e Tversky, confundimos a for¢a da associacdo (intensidade
dos pensamentos e sentimentos evocados pela lembran¢a) com a frequéncia
do evento. O acidente de avia¢io mais tragico da historia ocorreu em 1977,
quando 583 pessoas perderam a vida em Tenerife, na Espanha, na colisio de
dois Jumbos na pista. E o tipo de noticia terrivel que captura a nossa atencio.
Entretanto, o mesmo ntmero de pessoas morre de doenga cardiaca nos
Estados Unidos a cada oito horas. Se isso fosse anunciado na televisio,
comecariamos a suspeitar da iminéncia de um ataque cardiaco.



> | Tipos de Distorgoes do Pensamento (Aaron Beck)

PENSAMENTO TUDO OU NADA:

SUPERGENERALIZACAQ:

FILTRO MENTAL:

DESQUALIFICAR O POSITIVO:

TIRAR CONCLUSOES
RAPIDAMENTE:

CATASTROFIZACAO:

RACIOCINIO EMOCIONAL:

A pessoa vé tudo em preto e branco

A pessoa interpreta um unico evento
negativo como um fluxo constante
de desastres

A pessoa escolhe um so detalhe
negativo e se concentra nele
obsessivamente ate que seu quadro
geral da “realidade” seja sombrio e :

traigoeiro

A pessoa rejeita fatos positivos
dizendo "eles nao contam”

A pessoa faz uma interpretacao
instantdnea e negativa de um ev en’ro
{como o olhar carrancudo de uma
aeromoca), embora sem indicios
que respaldem seu raciocinio

A pessoa eleva a ameaca ao nivel
da catastrofe

A pessoa supoe que suds emocoes
refletem a realidade e que, se elﬂ
sente algo, deve ser verdade

“Estatisticamente, cada milhdo de horas voadas

resulta em menos de 2,5 acidentes.”
Aviagio Civil do Reino Unido, 2008




“Corrigindo crengas errdneas, podemos reduzir

reacoes excessivas.”
Aaron Beck

Outra forma de calcularmos mal o risco é ndo prestarmos aten¢ao na taxa
basica. Por exemplo, veja esta descri¢do de um aluno universitario: ele ¢é
muito inteligente, mas nio tem criatividade; adora sistemas ordeiros e
organizados e jogos de ficcio cientifica, mas tem dificuldade em se relacionar
com as pessoas. Na sua opinido, esse estudante pende mais para as ciéncias da
computacdo/engenharia ou para a area de humanidades/ciéncias sociais? Se
escolheu a primeira opg¢ao, sua mente foi sequestrada pela heuristica da
“representatividade”. O estudante pode parecer “tipico” de certo
subconjunto, e vocé pode ter ignorado momentaneamente o fato de que o
namero de estudantes de humanidades e ciéncias sociais ¢ bem maior. Assim,
independentemente da personalidade, ¢é mais provavel que o estudante se
dedique a humanidades ou ciéncias sociais do que a engenharia. Quando
avaliamos probabilidades, a taxa basica — o ntimero de estudantes em certos
cursos — é mais importante estatisticamente do que a personalidade do
estudante.

Em relagio aos avides, o ntmero de voos comparado ao namero de
desastres (a “taxa basica” dos desastres) ¢ bem menor que em viagens de
carro. Nio ¢ so ligeiramente menor; € muito menor. Pesquisas mostram que,
ap6s os atentados de 11 de Setembro, muitos americanos trocaram as viagens
de avido pela op¢do mais perigosa, viajar de carro; cerca de 1.500 pessoas
morreram como resultado dessa decisio. A mudanca, forte no ano apds os
atentados, elevou o risco de ferimentos e morte de milhdes de pessoas, ainda
que elas sentissem que o objetivo da troca era reduzir o risco. (S6 para
lembrar, as chances de ser morto num acidente aéreo sio de cerca de uma
em 11 milhdoes; o risco de acidente de carro é de cerca de um em 10 mil.)

E ilégico. E dai?

A logica pode ser a melhor ferramenta disponivel para derrotarmos o medo



de voar, ou aviofobia, como ¢ agora chamado. A terapia cognitivo-
comportamental (TCC) obteve os resultados mais consistentes; esse
tratamento presume que o medo resulta de um pensamento. O fundador da
Terapia Cognitiva (a precursora da TCC), Aaron Beck, acreditava que
nosso problema reside em distor¢des cognitivas que desencadeiam uma série
de reacdes. Por exemplo, fazemos um julgamento de que algo terrivel vai
acontecer (“o avido vai cair!”), e esse pensamento desencadeia o medo.
Ficamos ansiosos e, como resultado, passamos a sentir os sintomas fisiologicos
da ansiedade.



Um dos problemas, diz Beck, é que os sintomas causam os sintomas —
temos um pensamento assustador, ficamos ansiosos, percebemos que estamos
tremendo ou que nossos coragdes dispararam, o que leva a novos
pensamentos assustadores, aumentando a ansiedade, e assim por diante, até



apresentarmos o pacote completo de reagdes ao medo de voar, incluindo
visdo de tanel, audi¢do prejudicada e dificuldade de respirar. Isso potencializa
O panico, até nos convencermos de que vamos mesmo morrer. Se
comegamos esse processo com um pensamento catastrofico — tipo “o aviio
val cair’ ou ‘“vou cair da prancha e morrer” — em poucos segundos
chegamos ao topo da escala da ansiedade. Por outro lado, se conseguirmos
evitar o julgamento inicial, bloquearemos toda a cadeia de reagdes.

A TCC encoraja as pessoas a questionar seus pensamentos € pressupostos
e acolher as evidéncias. De todas as técnicas empregadas contra o medo de
voar, as duas que se mostraram mais Uteis sio “responder aos pensamentos
negativos” (também conhecida como “discutir com vocé mesmo”) e
continuar voando de avido. A exposi¢do € essencial porque, por meio da
dessensibilizacdo, ajuda a dar um aspecto de normalidade a ideia de voar e,
aos poucos, reduz a estimativa inconsciente de perigo. Dados novos entram
no sistema. Diversas companhias aéreas agora promovem cursos que
oferecem de informacdes aprofundadas e exatas (evidéncias!) a técnicas de
relaxamento, simuladores e, finalmente, voos com uma narrativa em tempo
real que explica exatamente o que esta ocorrendo. Qualquer piloto bem
treinado pode convencer vocé de que voar hoje é muito mais seguro do que
nos primoérdios — ele tem todas as informagdes necessarias para uma avaliagio
verdadeira do risco.

Teorias-chave

Vieses cognitivos
— Daniel Kahneman e Amos Tversky

DistorcGes cognitivas
— Aaron Beck



Outro dia pisei fundo no acelerador e
dirigi de um jeito imprudente. O que
deu em mim?

Marvin Zuckerman ¢ Gerben van Kleef ¢ Daniel
Siegel ¢ Sigmund Freud

Os psicdlogos classificam o ato de dirigir em alta
velocidade na categoria de “comportamento de risco
aumentado” e oferecem vadrias explicacdes possiveis
para isso, de acordo com o estado de saiide emocional
do motorista no momento. Neurocientistas
encontraram respostas para a necessidade maior de
risco na adolescéncia e documentaram a quimica
cerebral da tomada de riscos por adultos, o que
também pode oferecer uma explicacao. Porém, sob
qualquer angulo que se avalie a questao, a direcao
perigosa parece contrariar todos 0s nossos instintos
de sobrevivéncia. Freud achou isso bem interessante...

Um "barato" natural

A explicacdo mais simples para dirigir em altissima velocidade é que voceé



pode ter curtido o “barato”. Pessoas que praticam esportes radicais logo
descobrem que os mecanismos de recompensa do cérebro humano sio
ativados quando elas adotam comportamentos extremos, desafiando a morte,
como no bungee jumping. O prémio vem em forma de dopamina,
neurotransmissor ou substancia quimica cerebral que desencadeia sensacoes
de alegria, otimismo e maior bem-estar.

Entretanto, existe uma grande desvantagem nessa maneira de buscar
emocoes fortes. Em 1983, Marvin Zuckerman investigou esse mecanismo e
constatou que desportistas radicais, como praticantes de queda livre e
mergulhadores subaquaticos, sentiam o mesmo ‘“barato” que apostadores e
viciados em drogas. Comegaram entio as pesquisas para responder a seguinte
pergunta: essa busca por sensagdes seria um traco de personalidade negativo?
Afinal, as pessoas que assumiam esse comportamento pareciam desconsiderar
os riscos fisicos, sociais, financeiros ou mesmo legais. Além disso, tanto os
viciados como os adeptos de emogdes fortes paravam de obter prazer com as
experiencias do dia a dia, como passear com amigos. Isso ocorria porque seus
cérebros tinham se acostumado ao hiperestimulo do “barato” natural dos
esportes perigosos ou por ‘“baratos” induzidos por drogas. O fluxo de
dopamina caracteristico dessas situagdes torna-se viciante e a pessoa tende a
buscar mais e mais experiéncias radicais, enquanto a vida normal parece cada
vez mais chata.

Questao de poder

Os poderosos vivem em um mundo diferente do nosso. Quantidades
inimaginaveis de dinheiro e apoio ilimitado dio a eles uma sensacio de que
podem tudo, e isso, muitas vezes, degenera em arrogancia. Essas pessoas se
sentem menos compelidas a seguir as regras, pois geralmente conseguem
evitar as penalidades e talvez até alardear seu desdém pelas leis como sinal de
poder. O pesquisador Gerben van Kleef quis saber se isso funcionava nos
dois sentidos: se pessoas poderosas se sentem mais livres para violar as regras,
sera que violar as regras faz com que nos sintamos mais poderosos?



Vocé pode encarar sua dire¢do perigosa como um simples
“barato”, mas Freud diria que uma pulsio de morte se
instalou em vocé temporariamente.

Van Kleef realizou experimentos em que pessoas presenciavam e
comentavam o comportamento de quem descumpria regras. Elas viam gente
deixando cair cinzas de cigarro no chio, pegando café da xicara de outros ou
colocando o pé em cima da mesa. Aqueles que desobedeciam as regras foram
considerados mais poderosos e controladores do que os ordeiros, “que
cumpriam as regras’. Exemplos de falta de educa¢io, como deixar cair cinza
de cigarro ou usar expressoes grosseiras, levaram as testemunhas a achar que a
pessoa rude tinha mais chances de tomar decisdes ou de persuadir os outros a
ouvi-la. Os pesquisadores concluiram que os “violadores das normas sio
percebidos como capazes de fazer o que quiserem”. Se o limite de
velocidade ¢ de 90 quilometros por hora e vocé esta dirigindo a 120, essa
conduta pode sinalizar que é tio poderoso que esta acima da lei.

Se a parte da “sinalizacdo” soou familiar, vale a pena perguntar o que
exatamente vocé quer que os outros saibam a seu respeito. Vocé talvez queira



que pensem que é poderoso, mas o que passa pela cabecga deles pode ser bem
diferente: que vocé é um exibicionista — ou, em termos técnicos, um
narcisista. Os narcisistas tém uma sensacdo inflada do eu. Nio apenas se
julgam especiais, mas se consideram merecedores de tratamento especial. As
regras nao se aplicam a eles. Os narcisistas dedicam muito tempo e energia
em demonstrar como sio importantes e espertos. Querem o melhor de tudo,
incluindo a melhor comida, os melhores aparelhos e até as melhores pessoas,
as mais influentes possiveis. O narcisismo pode sair caro — financeira e
socialmente — quando é um traco permanente, mas o episédio estranho da
direcdo perigosa pode ser uma rea¢do narcisista temporaria. S6 vocé pode
saber.

Jovem e imprudente

Se voceé € um adolescente — o que, em termos do cérebro humano, o situa
entre os 12 e 24 anos —, nao precisa de uma desculpa. Neurocientistas como
Daniel Siegel descobriram que, além de alteracdes na fisiologia, nos
hormonios e 6rgios sexuais, os adolescentes passam por grandes mudancas na
arquitetura do cérebro. O cérebro, sabe-se hoje, é capaz de se transformar em
qualquer idade (o que é conhecido como “neuroplasticidade”); porém,
durante a adolescéncia, essas mudancas cerebrais “turbinam” a busca por
novidades, o envolvimento social, a intensidade emocional e a explora¢iao
criativa.

/ )
/ “E essa batalha de gigantes que nossas babas

tentam apaziguar com suas cangoes de ninar sobre
o Cén.”

Sigmund Freud /
-




“A meta da vida é a morte.”’
Sigmund Freud

H4a uma alteracio em relacio a dopamina, fazendo com que cada
novidade seja percebida como um evento recompensador; isso aumenta a
motivacao para buscar experiéncias novas e chocantes. Ao mesmo tempo, os
adolescentes desenvolvem o pensamento hiper-racional; devido a essa
mudanca, os centros de avaliacio do cérebro ressaltam a importancia do
aspecto positivo de uma experiéncia, a0 mesmo tempo em que reduzem a
énfase na gravidade do resultado negativo. Siegel afirma que um adolescente,
portanto, se fixaria apenas no aspecto emocionante de dirigir a 160 km/h,
minimizando os riscos potenciais, como um desastre ou a morte dele ou de
outra pessoa.

A morte em primeiro plano

Pesquisadores descobriram que certas pessoas procuram situagdes perigosas
porque apreciam a perspectiva extraordinaria que adquirem sobre a vida apos
tal experiéncia. O medo induzido pelo risco pode se assemelhar ao que
sentem aqueles que sobreviveram a eventos ou circunstancias potencialmente
letais, como doencas, desastres naturais, acidentes graves ou outros traumas.
Apds esses acontecimentos, algumas pessoas relataram um ganho de clareza
sobre a propria vida, sobre si mesmas e seus objetivos, e uma valoriza¢io
maior de tudo e de todos. Isso se deve a uma consciéncia maior da
proximidade da morte, em oposi¢cio direta a negacio de sua possibilidade
pelo adolescente, embora os riscos reais envolvidos sejam exatamente os
mesmos.



Eros, ou o instinto da vida, representa o impulso pela
sobrevivéncia, de um individuo e da espécie.

“O sentido da evolucao da civilizacdo nao esta \
mais obscuro para nés. Deve apresentar a luta

entre Eros e Morte, entre o instinto da vida e o
instinto da destruicdao conforme ele se desenvolve

s )
na especie humana.
Sigmund Freud




A pulsao de morte

Nio ¢ o risco que importa, de acordo com Freud. Em 1920, ele publicou
Alem do principio do prazer, onde escreveu que, embora tivesse acertado ao
afirmar anteriormente que todos os eventos mentais derivam da motivagio
para passar do desprazer ao prazer, existe algo mais. Freud encontrou pessoas
que retornavam da guerra e continuavam assombradas por lembrancas
aterrorizantes — como ou por que aquilo ocorria? Por que alguns de seus
pacientes exibiam uma “compulsio por repetir” episdédios assustadores ou
traumaticos, seja por meio da lembrancga, seja revivendo experiéncias (como
rejeicdo) no relacionamento com ele no consultorio?

Freud concluiu que existia um segundo instinto, tio forte quanto o
instinto da vida, mas que o precedia — referiu-se a ele como a pulsio de
morte. A pulsio de vida, ou Eros, atua para preservar a vida de um individuo
e da espécie. Seu impulso ¢ em direcdo a satde, a seguranca, ao sustento, a
procriagdo, e esta associado a emog¢des positivas, COmo amor e cooperacio. A
pulsio de morte — mais tarde chamada de Tanato, nome da antiga
personificacio grega da morte — é o instinto em dire¢do a morte e a
destruicio. Esta associado as emog¢des negativas do medo, 6dio, raiva e a
todas as formas de agressio. Essa pulsio € a mais primitiva, afirmou Freud,
porque nos empurra de volta a0 nada inorganico do qual emergimos. A vida
advém da morte/nada, e entdo se opde a ela — precisa constantemente resistir
a retornar aquele estado.

O tedrico literario Terry Eagleton descreve a pulsio de morte como o
“verdadeiro escandalo da psicanalise”, porque, em esséncia, essa ideia afirma
que todos os seres humanos inconscientemente desejam a propria morte. O
Ego procura sublimar esse desejo, ou desviar sua agressividade para outras
pessoas (dai a irrup¢ao de guerras), mas somos instintivamente atraidos por
uma volta ao nosso estado original, inorganico, de nada ser. Isso explica a
atracdo que exercem as aguas profundas além do quebra-mar, a sedu¢io do
sexo desprotegido com um estranho e o impulso de pisar fundo no
acelerador. Pise de leve, Freud alertaria, pois vocé esta lidando com o mais
primitivo dos instintos, que busca obstinadamente a autodestruicao.






Por que passo todas as minhas noites
diante da TV?

Robert Kubey ¢ Mihaly Csikszentmihalyi ¢ Robin
Dunbar * Bluma Zeigarnik

Vocé nao estd sozinho. A TV é o passatempo mais
popular do mundo industrializado — em média, as
pessoas passam trés horas por dia diante da tela,
cerca de metade de seu tempo de lazer. Isso significa
que, se vocé viver /5 anos, passara nove anos vendo
TV. Dentre todos os programas oferecidos pela
televisao, as novelas e os seriados parecem os mais
viciantes — é como se grudassem em nds e nao
soltassem mais. Na verdade, nds é que nao queremos
larga-los, mas temos a estranha sensagao de que é o
contrario. Sera que esse vicio equivale a atracao da
garrafa de uisque sobre o alcodlatra?

Naio ha nada de errado em ver TV, a ndo ser que vocé mesmo considere isso
um problema. Pessoas que passam menos de duas horas diarias vendo TV nio
se preocupam muito, mas quem assiste a quatro ou mais horas por dia declara
que gostaria de assistir menos. Esses usudrios passam mais tempo diante da
tela do que planejam, mas se sentem incapazes de desligar a TV e fazer outra



coisa. Os pesquisadores Robert Kubey ¢ Mihaly Csikszentmihalyi
descobriram que isso ocorre apesar de os usuarios reconhecerem que, quanto
mais tempo assistem a TV, menos recompensador isso se torna.

Talvez valha a pena indagar se Kubey e Csikszentmihalyi esperavam
encontrar um comportamento viciante, ja que se referem aos espectadores da
TV como ‘“usuarios”, mas talvez isso se deva as muitas semelhancas
encontradas entre quem vé muita TV e viciados em drogas. Por exemplo,
ambos os grupos fazem tentativas repetidas (sem sucesso) de reduzir o uso,
tém crises de abstinéncia quando ficam sem a “droga”, “consomem” a droga
com mais frequéncia do que pretendem e, em geral, dedicam grande
quantidade de tempo ao consumo, seja de TV, seja de cocaina.

Impelidos pela rea¢io orientadora, que determina respostas a

mudangas sonoras e visuais, os bebés até olham para a tela da
televisao, mas deixam de assistir se o conteudo for
desinteressante para eles.

Tempos depois, Kubey admitiu que faltavam provas concretas em
respaldo a afirmacio de que a TV ¢é clinicamente viciante, mas é certo que



ela captura nossa atencio de forma quase irresistivel. Kubey e
Csikszentmihalyi afirmam que 1isso ocorre porque a TV mobiliza
completamente nossa rea¢do orientadora — uma resposta visual e auditiva
instintiva a quaisquer estimulos stibitos e novos no ambiente. Se ouvimos um
estrondo, nos viramos para olhar. Se um objeto mdvel entra em nosso espaco
fisico, automaticamente olhamos para ele. Estad provado que criancas reagem
da mesma forma a TV, virando o pesco¢o 180 graus se estiverem deitadas no
chio, tentando ver, nas palavras de Kubey e Csikszentmihalyi, “que luz esta
vindo daquela janela”.

Isso significa que a TV tira proveito de uma sensibilidade interna ao
movimento desenvolvida no passado remoto; nos primoérdios, essa
sensibilidade permitiu que observassemos e rastreassemos ameagas e, assim,
permaneceéssemos vivos. Isso ja seria motivo suficiente para examinarmos
aquela caixa cintilante e ruidosa ali no canto. Mas por que niao a desligamos
depois de descobrir que, além de nao ser ameacadora, ela nem sequer é
particularmente interessante?

E bom ver novelas e seriados?

Os viciados em novelas/seriados podem indicar uma lista de motivos pelos
quais essas formas de entretenimento sdo interessantes, relevantes e
informativas. Adolescentes afirmam que abrem uma janela para o mundo dos
adultos e fornecem informagdes valiosas. Esse grupo gosta de refletir sobre
como os diferentes personagens enfrentam os conflitos sociais que surgem na
trama e sobre como eles proprios lidariam com essas situagcdes. Da mesma
maneira que os espectadores adultos, os jovens também curtem discutir as
tramas e os personagens com familiares e amigos. Tudo isso resulta em uma
experiéncia social rica em termos de aprendizado, imaginac¢ao e socializacio
com pessoas no mundo real.

O filésofo grego antigo Aristoteles foi o primeiro a observar que o ser
humano ¢é “um animal social por natureza”. Os psicélogos sociais
evolucionarios observam que os seres humanos vivem ha mais de 3 milhoes
de anos em pequenos grupos unidos por parentesco. Eles acreditam que
muitas das nossas formas de pensar e agir se desenvolveram para solucionar os
problemas da vida em comunidade. Todos os idiomas parecem possuir um



vasto vocabulario para descrever em que medida uma pessoa é cooperativa
ou dominante; se ¢ um lider potencial, um inimigo ou aliado. Em 1992,
John Tooby e Lisa Cosmides mostraram que somos 6timos em solucionar
problemas logicos dificeis quando sio reformulados para nos obrigar a
detectar ““trapaceiros” em situacOes sociais. Em outras palavras, observar
interacoes soclais nos fascina. Existe até uma teoria — a Hipotese da
Inteligéncia Maquiavélica — segundo a qual a inteligéncia dos primatas se
desenvolveu basicamente para lidar com problemas sociais complexos, e nio
para encontrar comida ou usar ferramentas.

\
/ “A reagdo orientadora é nossa resposta visual ou

auditiva instintiva a qualquer estimulo subito ou
novo. Faz parte de nossa heranga evolucionaria.”

Kubey e Csikszentmihalyi /
-

A necessidade de completar ,
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Os psicologos da gestalt chamaram a atencio para nossa
necessidade de completar coisas, de histérias a formas.

Observe as figuras desta pagina; é possivel que voceé as
enxergue de maneira completa e unificada.

A Teoria da Fofoca Social, de Robin Dunbar, afirma que os seres
humanos desenvolveram a linguagem para rastrear relacionamentos sociais
complexos e achar meios de preserva-los dentro de grandes grupos sociais.
Um sinal de que a comunica¢io e o estilo gregario de vida sempre foram de



extrema importancia para nossa sobrevivéncia esta na evolugcio da nossa
linguagem, do nosso comportamento e até das nossas formas de pensar em
desenvolvimento em grande parte direcionado as intera¢des sociais.

A teoria de Dunbar aplica-se exatamente ao tipo de informacio social
que os adolescentes dizem extrair das novelas/seriados. Da mesma forma, ¢é
bem provavel que os demais espectadores também estejam obtendo algumas
dicas uteis sobre o pensamento e os habitos comportamentais de pessoas de
diferentes formacoes e culturas, além de varias formas de olhar e solucionar
problemas sociais. Assim como o brilho e o som alto da TV atraem nossa
reacdo orientadora, um instinto antigo — nossa necessidade de ampliar
incessantemente nossos conhecimentos sobre relacionamentos e interacoes
sociais — aciona um impulso evolucionario.

4 S ,
“Encontrar uma explicacdo plausivel para a \

interrup¢do ndo significou, porém, satisfacdo com
o fato de ter sido interrompido. Pelo contrario. As

cobaias reclamaram, das vezes de forma enérgica.”

k Bluma Zeigarnik
J

“A televisao sera o teste do mundo moderno |[...]

descobriremos uma nova e insuportavel
perturbagao da paz geral ou um brilho redentor no
ceu.”
E. B. White

Além disso, um altimo ponto pode estar em jogo: o funcionamento da
memoria humana. Em 1927, a psicologa Bluma Zeigarnik constatou em
experimentos sucessivos que, se somos interrompidos durante uma tarefa,
deixando-a inacabada, nossa memoria ¢ 90% melhor do que a de quem
completa a tarefa. Isso explica como garcons em um restaurante conseguem



lembrar os pedidos de uma mesa inteira sem anotar, mas, uma vez que a
conta foi paga, a informacgao ¢é esquecida. A mente humana mantém aberto o
arquivo de lembrancas se ainda ha algo por fazer (ou a descobrir). O trabalho
de Zeigarnik conduziu ao estudo da tendéncia humana de “reiniciar” e a
Teoria do Fechamento (a necessidade de chegar ao fim).

Nossa aversio intensa por interromper uma atividade no meio pode
também explicar o fascinio pelo gancho dos folhetins, seja em revistas
vitorianas, como fazia o escritor inglés Charles Dickens, seja na novela ou no
seriado moderno da TV atual. Zeigarnik constatou que os voluntarios de
seus experimentos se opunham fortemente a ser interrompidos — uma vez
que comecamos algo, queremos descobrir como termina. Sobretudo quando
¢ uma historia, e mais ainda se essa historia envolve relacionamentos
humanos. Em 1979, Owens, Bower e Black leram para um grupo de pessoas
textos que descreviam varias tarefas cotidianas de uma personagem feminina:
preparar uma xicara de café, consultar um médico, comprar leite, assistir a
uma palestra e ir a uma festa. Quando os ouvintes foram informados também
de que a mulher estava gravida de seu professor, a descricio do dia dela
subitamente se enriqueceu em associagOes e historias, e a lembranca dos
eventos melhorou em compara¢ao com um grupo de controle.

Assim, € possivel que a evolucido tenha nos programado para reagir a
elementos como a TV e historias interminaveis. Na verdade, chega a ser
incrivel que sobre tempo para fazer outras coisas!

Teorias-chave

TV como vicio
— Kubey e Csikszentmihalyi

A necessidade de fechamento
— Bluma Zeigarnik



Por que me comporto feito um idiota
diante dos pais da minha namorada?

Erving Goffman ¢ Donald Winnicott e Alice Miller

Talvez vocé tenha consciéncia do papel que precisa
desempenhar, por isso nos voltamos primeiro para
Erving Goffman. Embora fosse socidlogo, suas ideias
foram fundamentais para a formacao do psicodrama.
Goffman afirmou que é um erro pensar no eu como
algo organico — ele nao passa de um “efeito
dramdtico” que surge em uma cena ou contexto.

Em A representagio do eu na vida cotidiana, Goffman observou que, quando
um individuo estd na presenca de estranhos, essas pessoas tentardo obter
informagdes sobre a pessoa nova; quanto maior o sucesso nessa tarefa, mais
satisfeitas se sentirdo por saber o que se espera delas. Buscamos essas
informagdes observando, por exemplo, as roupas, o sotaque, o penteado, a
postura, as expressoes faciais, etc. E assim que construimos uma imagem de
quem ¢é a pessoa em questdo. Goftman observa, porém, que precisamos
confiar nessa pessoa — temos que nos convencer de que ela é realmente quem
afirma ser.

Ao mesmo tempo, o individuo deseja algo. Talvez queira que as pessoas
que estd conhecendo tenham uma boa impressao dele, ou acreditem que ele
tem uma boa impressio delas, ou, ainda, queira frustrar todas as expectativas
e permanecer meio misterioso. (Essas trés situacdes sio possiveis no encontro



com os pais de uma namorada.) Goffman observa que tudo envolve controle:
o recém-chegado quer controlar a conduta das outras pessoas e a opiniio que
tem a respeito dele. Isso significa que poderia se afastar muito do seu eu
“natural” e apresentar-se aos pais da namorada de maneira bem diferente de
como se comporta quando estd a s6s com ela ou quando esta com amigos,
professores, chefe, etc. Cada um de nés, de acordo com Goffman,
desempenha um papel de acordo com a situagdo em que se encontra. Essa
capacidade de agirmos “como se fossemos” é usada no psicodrama para nos
libertar das formas habituais de agir.

Goftman nio julgaria que vocé é culpado por “agir estranhamente” com
os pais de sua namorada; para ele, a sociedade exige que todos ajam assim
para manter as engrenagens da vida diaria funcionando. Ele também afirma
que a tese de que deveriamos nos apresentar com franqueza e expressar 0 que
realmente sentimos ¢ um ideal otimista e desnecessario. O que o recém-
chegado precisa fazer ¢ deixar todos felizes transmitindo “uma visio da
situagao que, em seu ponto de vista, os outros vao considerar a0 menos
temporariamente aceitavel”. Goftman afirma que faz isso suprimindo “a
sinceridade de seus sentimentos imediatos”.

Representar para a galeria

A ideia de que simulamos ser alguém diferente para garantir a satisfaciao
daqueles a nossa volta reverbera pela psicoterapia e psicanalise. A razio pela
qual vocé pode se transformar no que presume ser o ideal de genro ou nora
¢ que vocé praticou bastante atuando como o filho perfeito para seus
proprios pais. Alguns terapeutas diriam que isso é inevitivel, porque
asseguramos a continuacdo do cuidado que nossos pais nos deram sendo
amaveis com os outros — um estado necessariamente mutavel, subjetivo,
dependendo do sentido de “amavel” para os envolvidos.

Donald Winnicott afirmou que, quando recebemos cuidados “de
qualidade” dos pais, podemos desenvolver um eu auténtico (embora nio haja
garantia de que voceé resista a representar um papel sob pressio, como quando
conhece os pais da sua namorada). O bebé sob os cuidados de pais que poem
os proprios desejos acima das necessidades do filho logo aprende a silenciar
suas necessidades para se tornar o ideal de bebé dos pais. E assim que comeca



a surgir o “falso selt”, o qual, por sua vez, pode se desenvolver a ponto de o
eu real ficar totalmente escondido dos outros e até de si mesmo. Nessa
situagao, € possivel levar uma vida bem-sucedida, plena de sucesso
académico, profissional e financeiro, 20 mesmo tempo que a pessoa se sente
uma fraude ou um impostor e tem dificuldade em forjar relacionamentos
significativos. Esse individuo, diz Winnicott, afastou-se tanto de uma
“vivacidade” plenamente personificada que pode se sentir um sonambulo
caminhando pela vida.



A vida como uma representacao teatral

Goftman acredita que a conduta social é uma representacio teatral
diante de um publico, com um palco, objetos cénicos e assim por
diante. Por exemplo, em um restaurante, a area de jantar seria o
“palco” onde o garcom (ator) pde em ac¢io o roteiro entregando um
menu (um objeto cénico) e aguardando o seu pedido. A comida
(outro objeto cénico) é preparada na cozinha (bastidores) e o garcom
a entrega com a cerimonia apropriada (definitivamente uma
representacao!) antes de se afastar (saida de cena). Voceé foi parte do
publico no centro de toda essa produ¢io. Mas a situa¢io é mais
complicada, porque essa ndo é apenas uma representacdo preparada
para voce: ela envolve vocé. Assim como vocé foi o publico para o
ator que representa o garcom, ele foi seu pablico enquanto vocé fazia



o papel de cliente. Goffman deduz dessa perspectiva que a sociedade
pode ser vista como uma enorme cena de teatro (na maior parte)
cooperativo.

O surgimento de um falso self

i
e

e

O verdadeiro self contem o potencial O falso self e extraido do verdadeiro
para falsos eus self e se torna o eu visivel

Respeito equivocado

A psicanalista Alice Miller abracou plenamente essa ideia quando percebeu
quantos de seus clientes tinham sido maltratados na infancia, apesar de se
agarrarem a tese de que os pais tinham sido boas pessoas e que suas vidas
eram normais. Miller sugeriu que, nesses casos, a fidelidade brota de um
medo inconsciente de abandono, com a “crianca adulta” esperando uma vida
inteira pelo amor dos pais e reafirmando a bondade deles em prejuizo da
propria. Ela precisa ter sido “ruim” e mereceu as punicoes (ver também como
Dorothy Rowe associa uma ideia similar a depressdo nas paginas 48-51).

Por meio da terapia, Miller ajudou pessoas a desenterrar e reinterpretar
lembrancas. Nesse processo, elas redescobriram seus sentimentos reais, que
haviam sido bloqueados para a familia miticamente feliz continuar
funcionando. Miller sugere que nos livremos da tese de que devemos
“honrar pai e mie”, a nio ser que ajam de forma digna de respeito. Senio,
afirma ela, essa ideia pode ser usada para destruir criancas, fazendo-as ignorar
seus sentimentos a ponto de nio saberem mais o que querem nem do que
realmente gostam. Resulta disso um sentimento inexplicavel de culpa que



dura por toda a vida.

“O eu, entdo, como um personagem representado,
ndo ¢ algo organico com uma localizagdo
especifica, cujo destino fundamental é nascer,

/ . J e
amadurecer e morrer: é um efeito dramatico

surgindo difusamente de uma cena apresentada.”
Erving Goftman

Entiao existe um problema?

Talvez o falso self seja uma fachada constante que o paralisa; ou talvez seja
uma simples mascara usada em certas situagdes por alguém em geral feliz,
para azeitar as engrenagens de situacOes sociais. Como vocé tem essa
percep¢ao de estar se “comportando feito um idiota”, nio estd vivendo em
um falso self de maneira inconsciente, mas se vé ocasionalmente pondo um
disfarce protetor para se enquadrar no evento. Goffman diria que vocé esta
buscando um “consenso operacional”, porque ha “motivos para tentar
controlar a impressio que eles tém da situa¢do”. Vocé quer que os pais de sua
namorada gostem de vocé — niao de forma desesperada, mas porque seria util.
Isso é natural e compreensivel, mas talvez vocé sinta que, aos poucos, vai
precisar liberar seu verdadeiro self em encontros futuros. Freud, porém,
ficaria cismado com essa necessidade de agradar e direcionaria vocé para as
paginas 31-32.






Por que compro as coisas sempre da
mesma marca?

John B. Watson ¢ Daniel Kahneman ¢ Paul
MacLean

O poder insidioso do marketing encontra a
irracionalidade da mente inconsciente e eis que, de
repente, uma barra de chocolate aparece nas suas
maos. Ao menos ¢ nisso que os profissionais do
neuromarketing querem que todos acreditem, mas eles
insistem que nossas decisdes sao tomadas pela parte
“reptiliana” do cérebro. Serd que é tao simples assim?

A psicologia e a publicidade tornaram-se parceiras em 1922, quando a
agéncia publicitaria J. Walter Thompson contratou o psicélogo John B.
Watson, hoje conhecido como “o pai do behaviorismo”, para aconselha-la.
Watson tinha ficado famoso pouco tempo antes, a0 mostrar que € possivel
induzir um reflexo emocional condicionado em animais e criancas.
Continuando o trabalho de Pavlov, que demonstrou como induzir
comportamentos em cies em reacio a um estimulo, Watson mostrou que
pessoas também podiam ser induzidas a se sentir de certa forma quando
estimuladas. Era um salto enorme na pesquisa, e quando Watson foi demitido
da Johns Hopkins University apdés um divorcio escandaloso, a J. Walter
Thompson — uma das maiores agéncias publicitarias do mundo — nio hesitou
em contrata-lo.



Os aspectos reais nao importam

A missao de Watson foi descobrir como usar a psicologia para persuadir as
pessoas a comprar produtos. Um dos primeiros experimentos que realizou
nesses moldes investigou o poder da fidelidade a marca (embora esse termo
ainda nao tivesse sido inventado). Ele pediu a fumantes que experimentassem
cigarros com os olhos vendados e tentassem identificar as respectivas marcas.
Com isso, descobriu que nao eram capazes nem de reconhecer a marca que
consumiam todo dia. Como um behaviorista, ficou surpreso. Havia
acreditado que as pessoas estavam condicionadas a sua marca favorita pelo
gosto e efeito fisiologico. Mas o experimento revelou que as marcas evocam
sentimentos e emocoes no consumidor. As pessoas ndo fazem uma compra
pelas caracteristicas do produto, mas pela “atmosfera” que o cerca. Seu
raciocinio foi o seguinte: os consumidores tém tracos pré-condicionados
(como atragdo por rostos sorridentes ou por uma paisagem rural tranquila) e
os publicitarios s6 precisam explora-los. Em outras palavras, em vez de
vender produtos destacando suas caracteristicas, a publicidade deveria se
concentrar em transmitir uma mensagem que apelasse para os tragos
psicologicos dos consumidores.

Posteriormente, Watson afirmou que uma marca de sucesso ¢ aquela que
desenvolve uma imagem ou personalidade que apela aos desejos
condicionados dos consumidores — como o desejo condicionado (ou seja,
nio inato) de status elevado e riqueza. Assim, a cafeteria Maxwell House, um
dos clientes da JW'T, criou antincios em ambientes glamourosos; em um
deles, a atriz Lily Langtry toma uma xicara de café Maxwell House sentada a
uma mesa adornada com candelabros ao lado de um cavalheiro vestido a
rigor fumando um charuto. Nao se tratava mais do produto. A publicidade
agora se concentrava no que a compra daquele produto dizia sobre o
consumidor.

Programado para decidir rapido

Watson descobriu que nosso cérebro estd programado de tal modo que
estamos sujeitos a certos vieses no nivel inconsciente. Nao ¢ a ideia de Freud
do inconsciente (embora ele pudesse argumentar que no fundo é o mesmo),



mas o “inconsciente” como definido pelos psicoélogos e neurocientistas
atuais. E o “Sistema 17, rapido como um raio, proposto por Kahneman (ver
pagina 69), capaz de processar cerca de 10 quatrilhdes de avaliagdes por

segundo, enquanto transfere um numero limitadissimo de pensamentos a
nossa mente consciente. Ele precisa pensar “rapido” e, para isso, dispoe de
atalhos que operam em todos os niveis do cérebro.

, , , )
“Comecei a descobrir que observar o crescimento

da curva de vendas de um produto novo poderia
ser tdo empolgante quanto observar a curva de
aprendizado de animais e homens.”

John B. Watson /
N\




O cérebro {rino

- Neocortex

Lobos pre-frontais

Sistema limbico
Cérebro reptiliano
/ Tronco cerebral

O cérebro humano desenvolveu-se ao longo da evolucgio. A
parte mais antiga inclui estruturas encontradas em um cérebro
reptiliano. O sistema limbico compartilha estruturas dos
mamiferos, e 0 neocértex comec¢ou a ganhar relevancia nos
primatas.

Os neurocientistas tentaram simplificar o funcionamento basico do
cérebro humano para os leigos descrevendo suas trés areas de processamento
principais dentro de um modelo conhecido como “cérebro trino”. Ele foi
concebido por Paul MacLean para explicar como o cérebro humano
evoluiu através do tempo evolucionario. MacLean menciona trés diferentes
eras cerebrais, situadas uma acima da outra. A parte mais antiga, inferior,
chamada “cérebro reptiliano”, controla as fun¢des autonomas (como
respiracio) e impele necessidades fundamentais para a sobrevivéncia, como
comer, beber e acasalar-se. Essa parte do cérebro nio aprende com os erros;
costuma ser rigida e compulsiva. Recebe informac¢des sensoriais, mas nio
consegue entender a linguagem (portanto ndo reage as palavras nos
andincios).

Acima dela fica o cérebro emocional ou “sistema limbico”, que
compartilhamos com os outros mamiferos. Produz uma rea¢io emocional a



um estimulo, afastando-nos de eventos dolorosos para buscar os mais
prazerosos e ajudando-nos a aprender com a experiéncia (“humm... aquilo
estava delicioso, vou repetir”’) conectando informac¢des a memoria.

No alto fica o neocortex — a parte mais jovem do cérebro em termos de
evolu¢iao. Todos os mamiferos o possuem, mas em geral é bem pequeno,
exceto nos seres humanos, onde representa 76% do volume do cérebro. Essa
parte gerencia a linguagem e a consciéncia. Permite pensamentos complexos,
calculos e, mais importante, analise das decisdes que fluem do restante do
cérebro. E capaz de neutralizar vieses, se tiver essa oportunidade (o Sistema 2
de Kahneman; ver piagina 69). O marketing, porém, usa dispositivos para
extrair decisOes de nds antes de chegarmos a esse ponto, enquanto o
neuromarketing se vangloria de conseguir fazer isso com precisio para cada
produto, individualmente.



O neuromarketing consegue manipular nosso
cérebro?

O neuromarketing emprega uma variedade de ferramentas, como tomografia
do cérebro, oculometria, codificagio facial e biofeedback, para medir como



as pessoas realmente reagem aos produtos, em vez de como elas dizem que
reagem (porque mentimos com frequéncia para os pesquisadores de
marketing — sabia disso?). Essas informag¢des podem revelar o grau de sucesso
de um produto com base nas reagdes involuntarias do cérebro. Segundo
alguns estudiosos de neuromarketing, isso significa que o marketing deveria
ser direcionado ao nivel inferior do cérebro — o reptiliano; o fato de ser o
primeiro nivel de reacdo favoreceria decisOes rapidas (compras por impulso).
Os profissionais de marketing apelam ao cérebro reptiliano usando algumas
ferramentas: mensagens codificadas em imagens visuais (porque o cérebro
reptiliano nio sabe ler); contando uma historia (porque o cérebro reptiliano
nio sabe distinguir entre realidade e fic¢io); apelando ao egoismo inato e ao
movimento da dor ao prazer; e chamando a atencio.

“Ndo vemos com nossos olhos, vemos com nosso

cérebro.”
Paul Bach-y-Rita

Os répteis desenvolvem habitos?

O cérebro reptiliano pode nos levar a pegar nossa barra de chocolate favorita
na prateleira do supermercado. O cérebro emocional provavelmente nos
estimularda com um “adoro isto!” antes de, quem sabe, produzir uma a reagio
secundaria de culpa (por causa do preco, das calorias, ou algo do género) e
oscilar entre ambas. Podemos chegar ao caixa antes de ter uma reacio
racional, razio pela qual as compras por impulso muitas vezes parecem
estranhas quando chegamos em casa. Mas as compras habituais também
incluem alguns fatores que apelam ao cérebro reptiliano. Somos programados
para desconfiar de novidades. Elas atraem nossa aten¢do, mas embutem
perigos potenciais (“este animal listrado que nunca vi antes ¢ ou nio
perigoso?”’) e nos retardam, o que é um problema quando se esta lidando
com quatrilhdes de dados; € por isso que nos sentimos mais seguros com
informacoes ja checadas. Também gostamos que expectativas sejam
atendidas: o supermercado estard cheio de comida para comprar, nio de



animais vivos; uma festa de aniversario sera divertida, nio um teste de
resisténcia. Se nossas expectativas sao satisfeitas, nio ha nada de ameacador —
a reacao de ameaga nio é desencadeada pelo sentimento de “o que serd
1sto?”. Sentimo-nos seguros. E o sistema nervoso humano — incluindo cada
parte do cérebro — adora a sensagio de seguranca (ou homeostase
imperturbada). O que pode explicar, enfim, por que a primeira mordida na
sua barra de chocolate favorita é tio gostosa.

Teorias-chave

Reag¢Ges emocionais condicionadas
— John B. Watson

O cérebro trino
— Paul MacLean



Por que nao encontro a pessoa certa?

Por T.:e aquele novato esta sendo tao
gentil comigo?

Como impedir que meu filho adolescente
faca uma tatuagem?

Por que meu companheiro é
um fracassado?

Meu companheiro é
maravilhoso... Entao por
gque estou pensando em
trai-lo?




Como evitar que as pessoae deixem de me
seguir nas sociais?

Por que meu chefe é sempre tao
grosseiro?

Minha familia é um pesadelo! Devo romper
relagoes?

Meu companheito estd mentindo para
mim?

Minha chefe é répida, arficulada,
organizada e se veste bem. Por que nao
sou como ela?




Por que nao encontro a pessoa certa?

Erich Fromm

Essa é, com certeza, uma das perguntas mais comuns
e sinceras que uma pessoa pode fazer a si mesma. A
julgar pelos perfis em sites de encontro, achar o amor
de sua vida deveria ser como comprar uma casa:
conheca a maior quantidade possivel de imdveis (ou
candidatos), busque um que atenda as suas
necessidades, e pronto! Vocé estara diante do par
perfeito. Aparentemente é uma questao de dados:
especifique o0 que vocé estd procurando, nao desista e
tudo dard certo. Serd que vocé nao esta se esforcando
como deveria?

O psicanalista Erich Fromm, um expert no amor, ficaria horrorizado com

essa abordagem. Em A arte de amar, publicado em 1957, ele afirmou que

estamos olhando a questio de maneira totalmente errada, porque “toda a
nossa cultura se baseia no apetite por comprar’. Ou seja: é o caso de bater

perna, olhar muitas vitrines e, em algum momento, encontraremos a pessoa

ideal. Simples assim. Segundo Fromm, varios pressupostos estranhos estao

embutidos nesse raciocinio, inclusive o de que a outra pessoa é um “objeto”

desejavel. A mensagem parece ser esta: o verdadeiro amor acontece quando

duas pessoas sentem que acharam o melhor objeto disponivel no mercado.
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Soa como uma bronca, mas Fromm quer apenas o nosso bem, porque
acredita que esse nosso ‘“‘sonambulismo” nos levara ao eterno isolamento. A
transformagao dos relacionamentos em commodities nao estd contribuindo
para um mundo melhor ou pessoas mais felizes. Agimos de modo narcisista



quando supomos que a questio ¢ ser amado, em vez de amar. Também
significa que nos sentimos obrigados a nos tornar objetos dignos de amor,
acumulando dinheiro e status e usando cosméticos para melhorar a aparéncia.
E tem mais. Ha algo estranho em supor que tudo se resume a um objeto
(achar a pessoa certa) e nio a dominar uma habilidade — de amar e ser amado.
As pessoas acham que amar ¢é simples, que o dificil é encontrar o objeto do
amor. Na verdade, diz Fromm, é o inverso. Por que outro motivo haveria
tantos relacionamentos fracassados? Amar é uma arte que requer maestria,
tanto quanto a musica, pintura ou carpintaria, além de dedicacio.

O amor é natural?

Com certeza. O problema é que nossa ideia do amor foi distorcida por
culturas consumistas e mitos enganadores sobre a existéncia de um “alguém”
que esta l1a fora esperando ser encontrado. Existe um antigo mito popular,
citado no Banquete de Platio, segundo o qual os humanos eram seres esféricos
perfeitamente felizes, com oito membros e dois conjuntos de genitais. Um
dia, porém, desagradaram aos deuses, e Zeus cortou cada um ao meio.
Resultado: todos estio até hoje em busca da outra metade. Esse mito de que
achar o “par perfeito” garante um final feliz estd presente em contos de fadas
universais, fixando a cren¢a em nossa psique. Mas Fromm, sempre um
realista, acha essa ideia bem estranha. E como um artista que nio se esforca
para aprender a pintar porque acredita que, quando aparecer o objeto ou
modelo perfeito, saberd pintar magnificamente. Serd que o amor se tornou
para nés uma forma de ir as compras?



A evolucao do eu produtivo, segundo Fromm

l

MNao sejo puramente MNao se torne MNao seja explorador
receptivo acumulador

Nac veja as pessoas Valorize a vida acima Seja verdadeiramente

como mercadorias dos objetos independente

4 ~
“Nao se trata [...] de como fazer um truque para \

que seu namorado preste mais aten¢do em vocé.
[...] A pergunta é outra: como posso aumentar
minha sensibilidade, minha capacidade de amar?”

\ Rollo May )

Tudo gira em torno de mim

Precisamos parar de ser tio narcisistas (“olhe para mim, nio sou




maravilhosa?”) e materialistas (“essa pessoa tem as qualidades certas, vou ficar
com ela”) e examinar de onde vem a necessidade de amor, segundo Fromm.
Porque, essencialmente, é da solidio aguda da condicio humana que se trata.
Nascemos sozinhos, morreremos sozinhos e nossos amigos e entes queridos
morrerao antes ou depois de nés. Nao apenas estamos apartados de todos os
demais seres vivos, mas também temos consciéncia dessa condi¢io, o que nos
torna Gnicos entre os animais da Terra.

( , . . .
“Uma maravilhosa vida a dois pode evoluir, se

ambos os parceiros conseguem amar a distancia
entre eles; ¢ essa distdncia que possibilita a cada
um ver o outro por inteiro e diante de um céu
vasto.”

K R. M. Rilke
/

~

/ “A atragdo sexual cria, por um instante, a ilusdo
de unido, mas, sem amot, essa ‘unido’ mantém os
estranhos distantes.”

Erich Fromm J
\_

Entio, Fromm sugere o que deveriamos fazer. O amor ¢ o Gnico poder

capaz de derrubar os muros que nos separam; porém, para haver a verdadeira
intimidade — um profundo encontro de mentes, almas e corpos —, a uniio
deve se dar entre dois eus evoluidos ou Produtivos. Essa é a forma suprema
entre os seis tipos de personalidade identificados por ele, dos quais cinco s6
conduzem a infelicidade. Se vocé quer experimentar o verdadeiro amor, nio
seja um Receptivo, ele adverte; esse tipo espera que tudo venha de mao
beijada e que os outros se responsabilizem por ele. E o caminho para o
relacionamento masoquista. Resista ao impulso de se tornar Acumulador e
ver tudo — mesmo pessoas e ideias — como posses. Nio seja Explorador em



sua abordagem; esse tipo sO entra em relacionamentos que permitam
manipular o outro visando fins proprios (esse € o caminho do sadismo). Evite
o Conceito de mercado, tio banalizado nos dias de hoje, segundo o qual o
“novo ¢é bonito” e todos os problemas nio passam de manifestacoes do
mercado. Parceiros nio existem sO para melhorar seu status. Por dltimo,
cuidado para nao se tornar um Necrofilo, fascinado pela morte e por coisas
mortas, ou pelo mundo puramente mecanicista/tecnolégico, com suas
imitagdes da vida. O amor requer um compromisso com a vida no sentido
mais pleno.

Amor em abundéncia

O tnico tipo capaz de dominar a arte de amar, segundo Fromm, ¢ a pessoa
Produtiva, que vive “sem mascara”. Ela nio estd acorrentada pelos costumes e
compulsdes artificiais da sociedade e reage aos desafios de maneira aberta,
flexivel e interessada. Niao tem medo de aceitar as pessoas como elas sio. No
amor, estd sempre pronta a se doar, mas nio vé essa disponibilidade como
sacrificio. Doar é a maxima expressio de poder, de acordo com Fromm. No
proprio ato de doar, sentimos nossa for¢a, nossa riqueza e nosso poder.

Esse desejo de doar e compartilhar — nossa alegria, nosso interesse, nossa
compreensao, nosso conhecimento, nosso humor, nossa tristeza — ¢ a
verdadeira motiva¢io do amor. Trataremos o outro com carinho, reagiremos
as suas necessidades e o respeito sera uma constante. “Respeito”, neste
contexto, remete as raizes latinas da palavra respicere, “olhar para”, porque
precisamos desenvolver a capacidade de ver o outro exatamente como ¢, nio
como desejamos vé-lo, e ajudi-lo a “crescer e evoluir” i sua maneira. E
preciso ainda que estejamos preparados para conhecer o outro no nivel mais
profundo. Assim, quando estd zangado, saberemos que por tras disso ha
ansiedade, preocupac¢io e também solidio; enxergaremos seu sofrimento em
vez de apenas reagirmos por estar “zangado”.

Para chegar a esse ponto, serd necessario que tenhamos evoluido e nos
tornado pessoas realmente independentes, capazes de caminhar “sem precisar
de muletas, sem ter que dominar e explorar mais ninguém”. Sem procurar “a
pessoa certa”. A busca pelo amor brota de uma consciéncia intensa da
solidio, e, paradoxalmente, segundo Fromm, a capacidade de estar sozinho é



pré-requisito para a capacidade de amar.

Entao devo parar de procurar?

Fromm sugeriria que vocé parasse de procurar a “pessoa certa” até perceber
que nao precisa mais procurar alguém — porque estd bem sozinho. Somente
entdo estaria pronto para amar. “O amor maduro”, ele escreve, “é a unido
que se da sob a condi¢ido de preservar a integridade, a individualidade [...].
No amor, ocorre o paradoxo de dois seres que se tornam unos e, no entanto,
continuam sendo dois.” Isso ja did o que pensar, mas ele poderia acrescentar
que a “terapia analitica é essencialmente uma tentativa de ajudar o paciente a
adquirir ou recuperar sua capacidade de amar” e, com um sorriso amavel,
conduziria vocé de novo ao diva.

Teorias-chave

A arte de amar
— Erich Fromm



Por que aquele novato est4a sendo tao
gentil comigo?

Sigmund Freud

O comportamento amistoso em geral nao nos
preocupa, mas existe uma leve ansiedade ou
perplexidade quando o comportamento gentil lhe
parece desmerecido ou ndao tem o respaldo de um
historico interpessoal condizente. E possivel que uma
atracao erotica esteja motivando a amizade, mas
dificilmente vocé ficaria intrigado se fosse o caso — a
nao ser que esteja reagindo de forma semelhante sem
perceber. Freud esfregaria as maos com alegria: é o
inconsciente em funcionamento. Serd que o novato vé
em vocé a figura materna?

Freud seria o primeiro a reconhecer que a realidade é algo dificil de
explicar. Os filésofos sabem disso ha milénios e apontam para o fato de que
s6 dispomos de nossos cinco sentidos para entender o que esta “la fora”, para
além de nossos corpos. Com mais cinco, poderiamos perceber e vivenciar o
mundo de maneira bem diferente. Freud nio contestaria 1isso, mas
acrescentaria alguns niveis de dificuldade. As informacdes de nossos sentidos
sio interpretadas pelo cérebro, e essa interpretacio depende de como
aprendemos a organizar a experiéncia. Ou seja, o modo como cada um de



nos passou a entender o mundo afetard o que percebemos e como o
interpretamos. Eventos, lugares e até objetos tém significados diferentes para
pessoas diferentes.

A escritora Anais Nin ilustra isso lindamente em uma passagem de
Seducdao do Minotauro: “Juntos caminhavam ao longo do mesmo rio Sena — ela
o via cinza e sedoso, sinuoso e reluzente, ele o imaginava opaco e lamacento,
com uma profusio de rolhas de garrafas de vinho e algas presas nas margens
estagnadas.” Como diz o Talmud: “Nio vemos as coisas como sio. Vemos as
cOisas COMOo somos.”

“Na transferéncia, o paciente compreende mal o

presente em termos do passado.”
Otto Fenichel

Construir modelos

Para complicar ainda mais, Freud diria que, metade das vezes, nem sequer
estamos conscientes de “como vemos as coisas’, porque banimos da
consciéncia muitos de nossos pensamentos (ver pagina 17). Existe também o
fato de que interpretamos todos os nossos relacionamentos de acordo com os
“modelos” interpessoais que construimos quando criangas, quando ainda
estavamos aprendendo a sobreviver no mundo. Os bebés sio indefesos, pois a
sobrevivencia deles depende dos cuidados constantes dos adultos. Como
resultado, logo aprendem quais sio os efeitos de seus comportamentos sobre
cada uma das pessoas ao seu redor (um erro pode significar ameaga 2
sobreviveéncia). As criancas também tém necessidade de ternura, conexio e
autoexpressao; como tudo isso requer o envolvimento ativo de outra pessoa,
dominar a arte do relacionamento é fundamental para a satde e o
desenvolvimento infantis. Nas palavras do psicoterapeuta Richard Erskine, a
pergunta central para uma crianga é: “O que alguém como eu esta fazendo
neste mundo com pessoas como voce?” Como resposta, criamos modelos
para os relacionamentos com nossos cuidadores iniciais, sio estes modelos
que aplicaremos a todos os nossos relacionamentos subsequentes, a nio ser



que se tornem conscientes e sejam abalados de algum modo.

Transferéncia

Os modelos (Freud os chamava de “estereétipos”) guiam a forma como
vemos as outras pessoas, como interagimos com elas e que expectativas temos
em relacdo a elas. Por exemplo, se seu pai foi severo e critico, vocé pode se
flagrar presumindo todo tipo de coisas quando encontra pela primeira vez
seu chefe 20 ou 30 anos mais velho. Vocé pode supor, por exemplo, que ele
o estd julgando e ja tirou conclusdes desfavoraveis, o que, por sua vez, faz
com que voce se coloque na defensiva. Se ele diz algo que soa ligeiramente
negativo, vocé pode se flagrar pensando que aquele emprego nunca vai dar
certo e arrependido de ter aceitado o cargo. Nio se trata de loucura — é um
processo que Freud chamou de transferéncia, pelo qual tomamos os
sentimentos e as expectativas que tinhamos em relacio a uma pessoa
importante de nosso passado e transferimos para outra pessoa no presente.
Em sintese, pegamos um modelo de relacionamento e o aplicamos a uma
pessoa nova.

[sso nio é tio estranho como parece a principio. Pesquisas recentes
usando um modelo social-cognitivo também demonstraram  que
representacoes mentais de pessoas importantes sio armazenadas na memoria
(os “modelos” de Freud) e podem ser ativadas e aplicadas em novas relacoes
sociais. A professora Susan Andersen descobriu que, quando conhecemos
uma pessoa nova que ativa uma representacdo de outra importante, niao
apenas inferimos tracos sobre ela para os quais nio existem indicios, mas
também tratamos essas inferéncias como descobertas reais. Entdo, agrupamos
essas inferéncias em nossa memoria sobre a pessoa no mesmo compartimento
onde estao os verdadeiros tracos e as caracteristicas.

O processo nio se resume a percep¢Oes e lembrancas equivocadas
envolvendo pessoas. Andersen observa que “toda uma variedade de afetos,
motivagdes, expectativas, comportamentos e mudancas pessoais complexas
podem ocorrer em relacio a essa pessoa nova — baseados no processo de
transferéncia”. Seus experimentos indicam que o processo de transferéncia é
desencadeado nas relagdes interpessoais cotidianas, e de modo tio
generalizado que pode ocorrer com base em representacoes de varias pessoas



importantes, inclusive irmaos, melhores amigos e parceiros, bem como os
pais.

4 , , o .
“A psicanalise nao cria [a transferéncial, mas
)

apendas a traz a consciéncia e assume o controle
dela para orientar os processos psiquicos rumo a
meta desejada.”

k Sigmund Freud
J

Se isso é verdade, estamos todos operando com modelos que aplicamos o

tempo todo. Aquela mulher nova no portio da escola que vocé tem a
sensacao de ja ter visto antes? Talvez se pareca com sua irma ou sua melhor
amiga. Pode ser o sorriso, um gesto ou o jeito de consultar, com cara séria, o
relogio de pulso. Se a sua mente observa tragos visiveis ou auditivos em
comum com alguém importante do seu passado, desencadeard os mesmos
sentimentos em relacdo a pessoa nova.

Entio aquele novato no escritorio pode estar olhando para vocé e
sentindo exatamente isso. Talvez vocé tenha o riso facil e goste de sentar na
ponta da mesa enquanto conversa, como o melhor amigo dele na faculdade.



Ou talvez ele tenha observado vocé servindo café as pessoas e conversando
com elas sobre um dia ruim, exatamente como a mae dele costumava fazer.
Claro que ele nio percebera; afinal, € um processo inconsciente. Ele s6 sabe
que simpatiza com vocé por algum motivo. A transferéncia negativa nasce de
sentimentos hostis, mas se assemelha aos casos de transferéncia positiva, no
sentido de que, segundo Freud, ajuda os clientes a se manterem conectados
com o processo analitico. A transferéncia positiva sempre da a sensacio de
um vinculo cordial, favorecendo, portanto, as aliancas, o que é muito atil em
ambientes competitivos, como o local de trabalho, sem falar que sai bem
mais barato para a empresa do que enviar vocés dois para cursos caros de
desenvolvimento de equipes. Mas vocé nio precisa dizer isso 2 companhia.
Aproveite.

Teorias-chave

Transferéncia
— Sigmund Freud

Representacao de outra pessoa importante
— Susan Andersen



Como impedir que meu filho
adolescente faca uma tatuagem?

Daniel Siegel ¢ Peter Huttenlocher

Nas palavras do neurocientista e psiquiatra Daniel
Siegel, “a vida pega fogo quando chegamos a
adolescéncia”. Considerando que a fase se estende
dos 12 aos 24 anos, ele diz que, nesse periodo,
mudancas no cérebro impelem o adolescente para
quatro situacoes dificeis de gerenciar: busca de
novidades, intensidade emocional amplificada,
exploracao criativa e forte engajamento social,
especialmente com colegas. Nao é sé o adolescente
que acha essa fase dificil de gerenciar — os pais
também. Para comecar o desafio, que tal a decisao de
permitir ou proibir que seu filho faca uma tatuagem?

Siegel ¢ um grande fa dos adolescentes, que, segundo ele, precisam enfrentar
mudancgas na mente e no corpo enquanto constroem uma identidade dentro
de uma familia e de uma cultura. O mais importante, porém, é que esse é 0O
periodo em que o pensamento corajoso, inovador — de que as geracdes
futuras tanto precisardo — sera esmagado ou estimulado. Se conseguirmos
ajudar os adolescentes a buscar novas experiéncias sem abrir mio da



seguranga, a lidar com a intensidade emocional, explorar impulsos criativos e
se envolver socialmente de maneiras significativas, eles terdo vidas mais plenas
como adolescentes e adultos. Se nio conseguirmos, e se esses quatro
impulsos se perderem durante a adolescéncia, suas vidas adultas serdo
tediosas, mediocres, rotineiras e solitarias. Além disso, continuario usando as
mesmas velhas estratégias das geracoes anteriores, o que nio ¢ util em um
mundo em transformacio. Nos processos evolutivos, em que vale a lei do
“adapte-se ou morra”, Siegel diz que os adolescentes sio a nossa for¢a
adaptativa. Precisamos de seu impulso entusiasmado rumo ao desafio e a
mudanga, mas também temos que permanecer sios enquanto os ajudamos a
transpor esse periodo.

4 N . .
“Adolescentes ndo precisam apenas sobreviver a

adolescéncia; eles conseguem prosperar devido a
/ . ] %)
esse periodo importante de suas vidas.

\ Daniel Siegel
J

Me dé uma recompensal

Depois de por as cartas na mesa, Siegel explica por que toda essa mudanca

estd ocorrendo. Durante a adolescéncia, existe um aumento nos circuitos
neurais do cérebro que utilizam dopamina, neurotransmissor (substancia
quimica cerebral) que desempenha um papel central em produzir nosso
impulso por obter recompensa. Quando as criangas atingem a adolescéncia, a
liberacio de dopamina cresce até atingir um pico mais ou menos aos 18
anos. Essa mudanca na quimica cerebral leva os adolescentes a buscar
experiéncias e sensacOes estimulantes que liberario dopamina. Algumas
pesquisas indicam que, na verdade, a taxa basica de dopamina em
adolescentes é menor que a normal, mas dispara muito além da dos adultos
diante de uma experiéncia empolgante, o que pode explicar por que a
queixa mais comum do adolescente em um dia normal é: “Ai, que tédio.”
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Assim como o talento de Michelangelo revelou o belo David
a medida que ele foi desbastando o marmore, o cérebro
humano atinge sua forma mais eficaz podando conexdes

neurais durante a adolescéncia. As mais usadas e Gteis ganham
o revestimento de uma bainha de mielina que as protege,

aumentando nossa velocidade de pensamento.



A busca crescente pela sensacio de recompensa se manifesta de tres
maneiras importantes, segundo Siegel: impulsividade, maior suscetibilidade
ao vicio e hiper-racionalidade. O impulso acionado pela dopamina exige
gratificacdo instantanea. Nio sobra tempo para pensar antes de agir, dai a
impulsividade: curta esse barato, corra esse risco agora! Ou pegue o atalho
para a dopamina ingerindo uma substancia viciante, fazendo sexo ou
passando a noite na balada, porque bebidas, drogas, sexo e rock (quase todos
os géneros musicais, na verdade) provocam liberac¢io de dopamina. A ma
noticia € que, poucas horas depois, o nivel de dopamina despenca,
convidando o usuario a buscar outra dose. Finalmente, hiper-racionalidade & a
palavra usada por Siegel em referéncia a mudanga subita do adolescente para
uma forma bem literal de pensar, na qual os fatos do “aqui e agora” sio tudo
e o contexto é irrelevante. Para ele, essa forma de pensar deriva de um
calculo cerebral que da grande peso aos resultados positivos potenciais (“vai
ser demais!”) e pouco peso aos negativos (“‘€ extremamente perigoso”).

Criar a via rapida

Ao nos aproximarmos do fim da adolescéncia, comecamos a perceber o
cenario geral e a levar em conta as consequéncias mais amplas das nossas
acdes, bem como os ganhos (ou perdas) de longo prazo. Isso ocorre porque,
nessa fase, o cérebro passa por um processo de integracio que resulta de duas
situacOes: uma poda bem completa das conexodes neurais ¢ o deposito de
mielina, criando uma bainha protetora em torno dos nervos. Em 1979, o
neurocientista Peter Huttenlocher mostrou que, durante a infancia,
produzimos incontiveis neurdnios e conexdes sinapticas; no entanto, em
torno dos 12 anos, podamos todas as conexdes excessivas — aquelas que nao
usamos — para garantir um cérebro mais rapido e eficaz. Por exemplo, se vocé
aprendeu flauta aos sete anos, mas s6 tocou por um ano, os circuitos neurais
envolvidos em tocar flauta serio dizimados. Se vocé continuou tocando
depois dos sete anos, os circuitos nao serdo podados, mas fortalecidos. O
cérebro cobrirdA com uma bainha de mielina as membranas entre os
neuronios interligados. Isso permite um fluxo de informag¢des mais rapido e
coordenado ao longo daquela rota, tornando o circuito mais agil e eficiente.



Hiper-racionalidade

resultados
positivos potenciais

resultados

: negativos potenciais
cérebro do

adolescente
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“Adolescentes sdo nosso futuro, e € por meio da
coragem deles e de seus esforcos criativos — por
vezes ultrajantes — para ‘ndo ser igual aos outros’
que nossa espécie encontra sua capacidade

adaptativa.”
Daniel Siegel

Durante essa remodelagem, o cérebro pode ser comparado a um canteiro
de obras onde o encanamento, a eletricidade, etc. funcionario perfeitamente
algum dia, mas por ora estio em suspenso. A reconstru¢io do cortex pré-
frontal significa que as coisas maravilhosas que ele sera capaz de fazer quando
o cérebro estiver de novo plenamente integrado — como equilibrar as
emocOes, planejar o futuro, tomar decisOes e ter empatia e insights — sio, na
melhor hipoétese, frageis, e muitas vezes nem parecem estar operando.

A autoconsciéncia entra em a¢io, junto com o pensamento abstrato, mas
esta acoplada a intensidade emocional do periodo. Assim, embora sejam
atividades superiores do coértex, podem ser consideradas “excessivas”. Ao
mesmo tempo, as areas inferiores sob o coértex tornam-se mais ativas,



especialmente a amigdala, que avalia o nivel de ameaca no ambiente. Em
geral, temos acesso a duas rotas de informagdes para a amigdala: a lenta,
através do cortex superior, que ja peneirou os dados que chegam, e a rapida,
na qual os fluxos de percep¢io que entram vao direto a amigdala. Estudos
mostraram que os adolescentes acionam a rota rapida com muito mais
frequéncia do que os adultos; isso significa que emog¢des intensas da amigdala
podem ser ativadas pelas observacdes mais inocentes.

O “envolvimento social”, que, segundo Siegel, ganha importancia para
os adolescentes e seus colegas, tem origem em um instinto evolucionario
compartilhado por todos os mamiferos, que supde haver seguranca quando se
anda em grupos. Para os humanos, juntar-se a um grupo depende de certos
requisitos, como ter cabelos compridos e usar quilos de maquiagem, praticar
skate por seis horas diarias ou vestir roupas pretas e se cobrir de piercings.

Entao como fica a tatuagem?

Uma tatuagem pode ter conexiao com o envolvimento social; talvez seja
parte do “uniforme” do grupo ao qual seu filho quer aderir. E também algo
novo e diferente, satisfazendo assim a busca de novidade que o motiva no
momento. Pode ainda evocar uma explora¢io criativa, ao buscar o modo
mais interessante de decorar o corpo e brincar com a identidade fisica.
Imagino que voce, como pai ou mie, tenha pensado em apelar ao poder de
raciocinio do cortex pré-frontal do seu filho, levantando argumentos como a
conveniéncia da tatuagem no longo prazo. Vocé se esquece, porém, que essa
estrutura cerebral nio esta funcionando bem no momento (o processo de
poda, lembra?). Além disso, estard enfatizando o risco, o que pode parecer
bastante atraente. Também ¢é provavel que qualquer informacio sua seja
interpretada imediatamente via amigdala como uma ameaga (“Chega! Para
de interferir na minha vida!”).

Talvez voceé tenha sucesso se fizer o cortex voltar a atividade da melhor
forma possivel enquanto pacifica a amigdala, mantendo as comunica¢des
abertas, calmas e positivas, de acordo com Siegel. Pode, ainda, recorrer ao
velho truque de desviar a atencio usado com bebés: de que outra maneira ela
poderia satisfazer a necessidade de experiéncias novas e excitantes, amizades
intimas e intensidade emocional? Deixo a resposta para voceé.






Por que meu companheiro é um
fracassado?

John Bowlby ¢ Mary Ainsworth ¢ Donald
Winnicott ¢ Judith Solomon « Mary Main

Parece inevitavel: os parceiros que escolhemos
refletem em alguma medida as nossas relacoes
anteriores. Da proposi¢cao enunciada na década de

[ 890 por Freud a esse respeito até os tedricos
modernos do apego, essa regra permanece valida.
Aparentemente repetiremos as dinamicas da infancia
quando chegar a hora de escolher nossos
companheiros na vida adulta. Esse modelo de conduta
determina nao apenas quem escolhemos, mas como
enxergamos Nossos parceiros, e € isso que importa
aqui. Por que vocé escolheria um parceiro que
considera um “fracassado”?

Pode parecer exagero aceitar que a forma como nos relacionivamos com
nossos pais continua nos influenciando de maneiras bem especificas, mas
existe uma grande quantidade de indicios, coletados de muitos paises, que
hoje respaldam a ideia central da teoria do apego. Segundo essa teoria, as
reacOes cotidianas de nossos pais a nds, bem como as nossas reacdes a eles,



compoem um modelo de conduta que se aplica a todos os nossos
relacionamentos posteriores. Freud havia afirmado que as relagcdes com
nossos pais eram importantes, mas na década de 1960 pesquisadores
descobriram que as interacdes que ocorriam no dia a dia quando éramos
bebés definem nossos relacionamentos por toda a vida.

Freud e a maioria de seus seguidores acreditavam que as fantasias internas
da crian¢a sobre o mundo externo desempenhavam um papel importante na
formacio de seus modelos relacionais. Na década de 1960, no entanto, o
psiquiatra John Bowlby rompeu com essa corrente e insistiu que ¢é a
realidade (nio a fantasia) do que transcorre entre criangas e seus pais que faz
a diferenca. Ele afirmou que entre o cuidador e a crianca forma-se um
vinculo de apego com importancia evolucionaria, baseado nos detalhes de
suas interacOes. Essa ideia foi defendida e testada em laboratério por uma
colega de Bowlby, a psicloga do desenvolvimento Mary Ainsworth. Ela
descobriu que o tipo de apego que se desenvolve tende a se enquadrar em
uma destas trés categorias: Seguro, Esquivante/Desprezador ou Ambivalente.

Tanto o bebé como o cuidador desempenham um papel no tipo de
vinculo que é construido, porque o tratamento dos cuidadores aos bebés
reflete o proprio estado e a constituicio psicoldgica, enquanto os bebeés
reagem ao cuidado oferecido. Para a pesquisadora Alison Gopnik, os bebeés
s20 0 Departamento de Pesquisa e Desenvolvimento da raga humana, pois
estdo constantemente formulando e testando hipoteses para descobrir o que
funciona nesse mundo novo no qual vieram parar. Eles testam todo tipo de
coisa, mas, antes de mais nada, descobrem o que precisam fazer para
sobreviver. Assim, se chorar, por exemplo, resulta em comida e carinho, o
choro se consolidard como estratégia eficaz; porém, se resultar em abandono,
ou, pior, em alguma forma de violéncia, como ser espancado, chorar deixara
de ser uma estratégia utilizavel e o bebé aprendera a ficar em siléncio, apesar
de suas necessidades. Desse modo, em um curto intervalo de tempo, os bebés
se adaptam aos cuidadores de modo a preservar o vinculo e satisfazer ao
menos as necessidades basicas de sobrevivéncia.

E por que tudo isso é importante para ndés como adultos? Porque essas
interagOes iniciais sao codificadas nos circuitos neurais do cérebro ao se
repetirem todos os dias, e, como o psicélogo Donald Hebb observou na
década de 1940, “neurdnios que atuam juntos se tornam amigos’. O que
significa que criamos vias neurais rapidas para tudo que diz respeito a



relacionamentos. Entre os 12 e os 18 meses de idade, nossos padrdes de
apego tornam-se as “‘regras” ou modelos de como nos relacionamos com as
pessoas, e funcionario ao longo de toda a vida, a nio ser que, em algum
ponto, sejam conscientemente rompidos. Operam em nosso inconsciente (ou
“memoria implicita”) como o programa de fundo de um computador,
informando como deveriamos agir em relacionamentos e o que esperar das
pessoas proximas de nos.

Dias felizes

Quando os pais estio sintonizados e sio responsivos e generosos, os bebés
aprendem que é bom expressar suas necessidades e esperar que sejam
satisfeitas. Com o tempo, descobrem que as vezes precisam esperar (nenhum
pai ou mae ¢é perfeito), e tudo bem. Como observou o psicélogo Donald
Winnicott, ¢ fundamental que os pais falhem ocasionalmente para que as
crian¢as aprendam a viver em um mundo imperfeito. Se os pais sio
“suficientemente bons” (reagindo de forma flexivel e sensivel a0 menos 40%
das vezes), a crian¢a desenvolverd independéncia e uma sensacio segura do
eu, caracteristicas que permitem explorar melhor o mundo. De acordo com
Ainsworth, desenvolveram um estilo de apego Seguro.

Inseguro nos relacionamentos

Porém, quando os pais sdo incapazes de reagir com rapidez e sensibilidade, os
bebés comecario a prestar mais aten¢do as necessidades dos pais do que as
proprias. Isso resulta nos apegos inseguros do Ambivalente e Desprezador,
identificados por Ainsworth, e em um quarto estilo, Desorganizado, sugerido
pela primeira vez na década de 1980 por Judith Solomon ¢ Mary Main. E
bem provavel que nossa resposta esteja aqui, porque, embora nio possamos
afirmar se seu parceiro é “fracassado” ou nio, o que sabemos é que vocé esta
em num relacionamento com alguém que classifica como “fracassado”. Uma
relacio entre dois adultos seguros é equanime, honesta, aberta, confiavel e
compreensiva; portanto, ndo costuma gerar esse tipo de perspectiva. Essa
forma de relacionamento ¢ aquela que Erich Fromm (ver pagina 114)



afirmou que devemos almejar; nela, cada parceiro se sente de fato
independente, feliz e descontraido na companhia do outro, sem segundas
intencoes.

Infelizmente, apenas 50% a 60% de qualquer populagcio constrdéi um tipo
de apego Seguro. Assim, o percentual restante pode se considerar de algum
modo inseguro — e candidatos potenciais a dizer aos nossos companheiros:
“Voceé é um fracassado.”

-
“Criar filhos ndo ¢ um simples conjunto de \

comportamentos, mas participar de um
relacionamento interpessoal, difuso e afetivo.”

\ Nancy Chodorow
J




Tipos de apego

Seguro
Acha relativamente facil se
agproximar dos outros * Tende
a estar mais satisfeito em seus
relacionamentos do que adultos
inseguros * Acredita que os
parceiros estaraoc presentes
quando necessario * Sente-se a
vontade quando dependem dele
ou ao pedir ajuda * Mantem
relacionamentos caracterizados
por maior longevidade, confianga,
compromisso e interdependéncia
* Espera ser bem tratado e trata
bem as outras pessoas * Mostra
uma capacidade perceptivel de
se conectar

Ambivalente (em adultos,
também é conhecido como
Ansiusn-preuuupadn]

Teme que os outros ndo o amem
completamente * Fica facilmente
frustrado ou furioso quando suas
necessidodes de apego nao sdo
satisfeitas * Continua revivendo
magoas e rejeicoes do passado,
indicando que nunca foram resoclvidas
* Gosta de desestabilizar e muitas
vezes sabotar relacionamentos
* Sente que os outros ndo se
aproximam dele como deseja *
Anseia por intimidade, mas duvida
do proprio valor, desconfiando
da intimidade oferecida * Exige
constante reafirmacdo do amor do(a)
parceiro(a)

Qentir-se ambivalente

Se voce foi criado por cuidadores superprotetores ou que agiam de modo
incoerente, ndo teve a capacidade de relaxar da mesma forma que uma
crianca segura. Pesquisadores descobriram que criangas envolvidas nesse tipo
de relacionamento se esforcam muito para preservar o afeto. Tratam de ficar



o mais perto possivel do cuidador, reagem dramaticamente quando entram
em apuros (para enviar um sinal forte o bastante e chamar a atencdo) e
precisam ser tranquilizadas constantemente. Diz-se que essas criangas tém um
tipo de apego Ambivalente. Quando adultas, tendem a construir relagdes
baseadas no desamparo, porque foi isso que funcionou quando pequenas.
Podem parecer engenhosas e realizadas, mas, dentro de um relacionamento
estabelecido, emergira um padrio de aparente desamparo, junto de um
desejo de agradar.



Esquivante (em adultos,
também chamado de
Indiferente-esquivante)
Parece nao se importar muito
com relacionamentos * Evita a
intimidade e o conflite * Acha
dificil aproximar-se dos outros,
confiar neles ou depender deles
* Se outros se aproximam, sente
necessidade de se afastar * Pensa
em si como autossuficiente *
|dealiza relacionamentos romanticos
anteriores, de tal mode que o
parceiro atual jamais estara a altura
* Tende a culpar o parceiro pelo
frocasso do relacionamento quando,
na verdade, sofre com a baixa
autoestima

Desorganizado
Tem dificuldade de entender as
proprias experiéncias * Tende a
hesitar em relacionamentos * Pode
aliviar sentimentos turbulentos com
condutas nocivas, como consumo
de alcool ou drogas * Acha dificil
confiar nas pesscas * Luta para
entender os relacionamentos
ou manté-los * Tem medo da
proximidade * Sente-se indigno
do amor ou apoio * Despreza as
regras e tem dificuldade em lidar
com figuras de autoridade * Tem
problemas em controlar as emogoes

Pessoas com esse tipo de apego costumam sentir uma espécie de fome
emocional insaciavel. Mesmo desesperadas por amor, nio confiam em seus
parceiros. Muitas vezes se tornam “‘pegajosas’’, exigentes € possessivas; vivem
com medo de ser abandonadas. A ambivaléncia (incoeréncia) do
relacionamento original transforma-se num estilo de repulsa/atracio nas
relacoes adultas — elas anseiam por seguranga, mas agem de modo a afastar os
parceiros. Serd que uma pessoa assim poderia chamar seu companheiro de



fracassado? Sim, se estiver em um estagio de afastamento do relacionamento.
Se voce sente necessidade de atrair de volta seu parceiro mesmo depois de té-
lo afastado com o comentario de “fracassado”, talvez se enquadre nesse
perfil, incapaz de relaxar em uma relagao.

Nao sentir nada

Filhos de pais que foram incapazes de estar emocionalmente disponiveis —
que ofereceram sustento material, mas nio emocional — aprendem a cuidar
das proprias necessidades e a nio incomodar outras pessoas. Apos algum
tempo, deixam até de notar essas necessidades, tornando-se cegas e
indiferentes a elas, alegando nio sentir falta. Como adultos, nunca se
entregam totalmente aos relacionamentos e temem a intimidade e a
proximidade. Reconhecer que precisam de ajuda pareceria um convite a
rejeicio ou uma admissdo humilhante de nio ser suficientemente bons. O
Unico sentimento permitido, porque cria distancia em vez de proximidade, ¢é
a raiva. O psicanalista David Wallin refere-se a adultos que se relacionam
dessa maneira como “o desconfiado, aquele que sabota o amor”. Segundo
Wallin, eles cresceram em um deserto emocional e aprenderam a se proteger
dos proprios sentimentos e necessidades alimentando uma excelente imagem
de si mesmos e uma imagem péssima dos outros. Podem se ver tentados a
chamar o parceiro de “fracassado”. A regra aqui ¢ manter distancia a todo
custo. Seria esse o seu estilo de apego?

Sentir medo

A quarta categoria de apego, Desorganizado, descreve um vinculo entre pais
e filho que é ambivalente, mas também perigoso. Esse apego faz com que o
filho seja atraido pelo pai ou pela mie por razdes de sobrevivéncia, ao
mesmo tempo que teme se aproximar por constituir uma ameacga a
sobrevivéncia. Como adultos, querem aproximar-se de outras pessoas, mas
temem se magoar. Tem dificuldade em controlar suas emog¢des porque nio
tiveram ajuda para domina-las na infancia, de modo que apresentam humor e
comportamento imprevisiveis, tal como seus pais. Essa pessoa poderia



descrever seu parceiro como ‘“fracassado”? Sim. Teria coragem de fazé-lo?
Possivelmente nio, exceto, talvez, se o relacionamento estivesse passando por
uma fase de grande instabilidade. Ou o faria na propria mente, onde o
comentario se converteria em uma critica dolorosa a si mesmo.

“Atras da mascara de indiferenca esta a miseéria

abissal, e atras da insensibilidade, o desespero.”
John Bolwby

Entao, agora estou mais preocupado comigo...

A boa noticia é que apegos seguros podem ser “conquistados”, segundo os
psicoterapeutas. Isso significa que, com determinacio, autoconsciéncia
corajosa, honestidade, muito esforco e bom feedback das pessoas que se
relacionam intimamente conosco (incluindo o terapeuta), o padrio original
pode ser identificado, desfeito e refeito de forma diferente. Desse processo
resulta uma compreensio mais profunda e uma sensa¢io genuina do eu
fortalecido, o que nos impede de ver alguém simplesmente como
“fracassado”.

E como se vocé antes tivesse assumido uma posi¢io superior ou inferior a
do seu parceiro sem nenhum motivo além da velha programagio e depois
tivesse nivelado o terreno. Finalmente, agora terd uma visio clara do mundo
e uma percep¢io de que voce esta OK de verdade, independentemente do
que as outras pessoas pensem ou facam. Como diria o psicoterapeuta Eric
Berne, aspiramos a uma posicio na qual possamos pensar: “eu estou OK,
voce esta OK”. Muitos de n6s lutamos contra o legado do nosso passado e os
desafios do presente, mas saberemos que chegamos a algum lugar como
coletividade quando pudermos concordar que ninguém ¢ “fracassado”.






Meu companheiro é maravilhoso...
Entdo por que estou pensando em
trai-lo?

Sigmund Freud e Jaak Panksepp e Daniel
Kahneman

Eis a beleza e a tragédia do ser humano. Somos
animais e compartilhamos muitas de nossas estruturas
e processos cerebrais com outros mamiferos, mas
também temos um neocortex bem maior, que nos
proporciona uma autoconsciéncia caracteristica de
nossa espécie. Assim, vocé e eu temos impulsos e
desejos de animais irracionais, mas também uma parte
racional que pergunta: “O que esta acontecendo?”
Por que a racionalidade nao sai vitoriosa?

Seja nos termos do inconsciente de Freud, seja na “memoria implicita” da
neurociéncia, parece haver um consenso hoje de que grandes por¢des do
cérebro humano funcionam, de algum modo, no piloto automatico — ou
seja, fora do controle da mente consciente. Do inconsciente de Freud (ver
pagina 16) ao Sistema 1 de Kahneman (ver pagina 69), passando pelos
processos primarios de Panksepp (ver pagina 66), ha indicios de que grande
parte das nossas decisdes é tomada fora da consciéncia. Diante disso, como




observa Kahneman, somente quando percebermos os vieses que permitem a
ocorréncia desse processamento rapido poderemos exercer um controle mais
consciente sobre nossas vidas.

Aprender a ser infiel

Para o cérebro humano, é impossivel processar conscientemente todos os
estimulos recebidos; portanto, ele opera sob diversas heuristicas, ou regras
praticas, que permitem que nossa atencdo consciente enfoque o que parece
mais importante em um dado momento. Um desses processos é conhecido
como habituagio, uma importante ferramenta de aprendizado para humanos e
animais. Os donos de cachorros sabem tudo sobre a habituacio — é o
processo que expde os cdes repetidamente a certas situagdes (como o
convivio com criancinhas barulhentas) de tal modo que apds um tempo nio
se incomodem mais com esses estimulos e mal os percebam (deixando de
perseguir as criangas). Os seres humanos também fazem isso: quando algo
novo chega ao ambiente, prestamos atencdo por um tempo (€ seguro ou
ameacador?) antes de nos acostumarmos (ah, é apenas o escapamento
daquele carro outra vez) e ficarmos surdos e cegos para aquilo. A habitua¢io
é realmente util para sabermos o que ignorar com seguranc¢a e no que prestar
aten¢do, mas tem um lado negativo quando se trata dos nossos parceiros:
também nos habituamos a eles. E nos tornamos cegos para seus encantos,
que antes nos atraiam tanto.

Uau! O que é isso?

Ao mesmo tempo, somos irresistivelmente atraidos pela novidade, porque os
niveis de dopamina no cérebro aumentam diante de algo novo, atraindo-nos
para esse algo em busca de uma “recompensa”. E 0 mesmo neurotransmissor
que desempenha um papel fundamental no vicio, atraindo o viciado para a
recompensa de mais um barato. Quando vislumbramos algo inteiramente
novo, sentimos uma excitacdo semelhante — existira uma recompensa para
mim aqui? Ficamos tio empolgados com a novidade que a mera
possibilidade de encontrar algo assim nos impele a explorar o ambiente, e ha



nessa motivacio um verdadeiro propoésito evolucionario: ajudar-nos a
descobrir recursos novos, como comida e bebida.
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O que este objeto faz? O que esta pessoa pode

me oferecer?

E natural que examinemos o que h ao nosso redor em busca
de oportunidades — elementos que possam ser tteis para nds —
desde muito cedo. A evolu¢dao nos programou para agir
quando avistamos uma oportunidade.

“Ndo somos maquinas pensantes que sentem —
somos maquinas sensiveis que pensam.”

Antonio Damasio

Assim, estamos programados para buscar novidades e deixar de prestar
atencao nos elementos (ou nas pessoas) que estio perto de noés por algum
tempo — porque nao sao uma ameaga € porque (pasme) nao os assOciamos



mais a ideia de recompensa: oficialmente, “perderam seu potencial”. Nosso
cérebro supde que ja coletamos quaisquer recompensas que pudessem ser
obtidas desses “objetos em nosso ambiente” e paramos de investiga-los. (Esse
¢ um pressuposto que talvez mereca um pouco de curiosidade consciente.)

O que tem l4 fora para mim?

Nossa visio estd associada a eterna necessidade (inconsciente) de localizar
mais recursos. Os bebés nascem com acuidade visual fraca, mas apoés um
tempo come¢am a enxergar formas e cores, aprendem a diferenciar um
objeto do outro, a avaliar distancias entre objetos, etc. Esse desenvolvimento
permite a crian¢a extrair informacdes de seu ambiente e analisar as
“oportunidades” — o que ha nele que poderia ser atil. Uma crian¢a pode
avistar uma mag¢a no chio e perceber que aquele alimento esta disponivel —
caso em que temos uma oportunidade de ag¢do. A crianga pode esticar o
braco, pegar a ma¢i e comeé-la. Em suma, passamos o tempo inteiro
examinando nosso ambiente, nio apenas em busca de ameagas potenciais,
mas também de recompensas potenciais, inclusive sexo. Se as encontramos,
estamos programados para agir — e vocé acaba de notar uma pessoa
superatraente no refeitério da empresa, alguém que parece diferente de todos
os outros funcionarios...

( , .
“Ouando acionado, [o sistema de suscal procura
) p

algo de forma meramente genérica. 'liido o que ele
parece saber ¢ que o ‘algo’ que procura esta ‘la

fora). )

\ Mark Solms
J

Programado para explorar

Nesse ponto, vocé estd motivado para explorar, porque o sistema de BUSCA




do cérebro entrou em ac¢do. O neurocientista Jaak Panksepp descobriu que a
porc¢io do nosso cérebro que compartilhamos com os mamiferos, e que tem
300 milhdes de anos, dispoe de sete sistemas emocionais de processos
primarios. Sdo circuitos neurais tdo elementares que, se um deles receber um
estimulo elétrico, a emocio vinculada a esse circuito, como a RAIVA, ¢é
evocada instantaneamente (ver pagina 67). Trata-se de processos arraigados e
poderosissimos, e o sistema de BUSCA talvez seja o mais importante de todos.
Esse sistema (Panksepp usa letras maitsculas para distinguir seu emprego
especifico das palavras do dia a dia) é aquele que nos mantém ativos no
mundo. Faz com que nos levantemos da cama de manha (“Que horas sio?”
“Cadé meu telefone?”) e nos motiva. Impele-nos o tempo todo a buscar
informacdes, pessoas e objetos tteis. E o que faz com que um cio explore
uma area nova farejando, cavando, cheio de esperancas de descobrir algo
apetitoso. O sistema de BUSCA pode produzir a mesma reacio quando voceé
avista o funcionario novo e sarado se servindo de café. Ei, quem ¢é aquele 1a?
Parece legall Ao se aproximar, vocé pode sentir o efeito de outro sistema
subcortical: DESEJO SEXUAL. Ele esta associado a consumagio dos apetites que
ativaram o sistema de Busca. Uau.

Qentir-se realmente vivo

O sistema de BUSCA faz com que estejamos sempre a procura de novidades,
recursos, vida. Os sentimentos associados a BUSCA sa0 entusiasmo, expectativa
e esperanca. Pessoas que experimentaram um apego dificil na infancia (ver
paginas 127-133) sentem-se menos livres para explorar. Seu sistema de BUsca

¢ rejeitado e pode eventualmente se voltar para a extremidade oposta desse
continuum emocional, rumo a depressio. Numa ponta estd o desespero e na
outra, fortes sentimentos de esperanca, como se hoje vocé fosse descobrir
tudo o que sempre quis saber. Se o seu sistema de BUSCA recebe uma dose da
dopamina induzida pela novidade, vocé ganha energia extra quando decide
sair para explorar (aquela pessoa atraente no refeitorio), porque esse sistema
envia dopamina para quatro partes diferentes do cérebro. E assim voce se ve a
caminho do refeitério, cheio de esperanca, expectativa e entusiasmo pela
vida. Nunca se sentiu tao vivo assim, certo?
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E um fato consumado?

De jeito nenhum, porque, se fosse, vocé nem sequer teria feito essa pergunta,
que revela as fung¢des cognitivas executivas do neocortex em plena atividade.
Essas fung¢des permitem que nos comportemos de maneira independente,
movidos por um proposito e de olho em um objetivo — objetivo consciente.
Significa que podemos escolher, em vez de simplesmente reagir. A parte
humana do cérebro nos possibilita derrotar a programacio que nos impele a
BUsCA pela novidade, mesmo com suas doses tentadoras de dopamina. Voceé
tem acesso a uma mente humana plena e maravilhosa, com capacidades
muito superiores as dos outros animais. Uma mente que preserva memorias,
valores, esperancas e temores do passado, presente e futuro, e conhece nio
apenas o desejo sexual, mas também o amor... e a perda. Assim, mesmo que
seus pés comecem a leva-lo na dire¢do de uma atracdo nova, mantenha seu
cérebro em agdo. Desacelere. Questione aquele processo banal de habituagio.
Serd que tudo que reluz realmente ¢ ouro, ou a dopamina esta afetando sua
visio? Pare. Da mesma forma que acontece com a RAIVA (ver pagina 67),
existe um momento de perigo iminente. Tente intercepta-lo.






Como evitar que as pessoas deixem de
me seguir nas redes sociais?

Albert Ellis

Somos um emaranhado de necessidades e desejos, e
uma das coisas que mais queremos € que todos
gostem de nds. Outra coisa que a maioria de nds
almeja é ter mais controle sobre a propria vida.
Qualquer semelhanca com um bebé fazendo birra é
mera coincidéncia, diria Albert Ellis. Retornamos ao
pensamento magico e perdemos de vista a
racionalidade, que, segundo ele, teria o poder de
acertar as coisas. Esqueca a vontade de controlar o
mundo e concentre-se em pensar direito, ele diria.

Ellis foi um psicanalista americano que perdeu a fé na capacidade de a
psicanalise fazer diferenca na vida das pessoas. Se Freud tinha um gene para a
ineficiéncia, disse ele, “acho que tenho um gene para a eficiéncia”. Ellis
queria que a terapia fosse mais eficaz, de modo que as pessoas pudessem
sentir uma mudang¢a em suas vidas rapidamente. Chamou seu tratamento de
Terapia Racional (claro e pertinente, como sempre), mas, por dar a
impressao de ignorar os sentimentos, ele a renomeou Terapia Racional
Emotiva. Outros profissionais acharam que era “cognitiva demais” e ignorava
o behaviorismo (embora usasse varias técnicas comportamentais), de modo



que, de novo, Ellis cedeu, rebatizando sua terapia como Terapia Racional
Emotiva Comportamental (TREC).

, ~ )
“Realidade ndo ¢é tanto o que acontece conosco.

Pelo contrario, a forma como pensamos sobre esses
acontecimentos é que cria a realidade que
experimentamos. Isso significa que cada um de
nos cria a realidade em que vive.”

Albert Ellis /
\_

Pensamento l6gico
Se Aaron Beck (ver pagina 37) é o pai da Terapia Cognitiva

Comportamental, Albert Ellis é considerado o avo. Ellis defendeu a tese de
que todos mantemos um conjunto de pressupostos sobre nés mesmos, sobre
as outras pessoas ¢ o mundo em geral, alguns dos quais sio incorretos e
insensatos. Como esses pressupostos nos acompanham por toda a vida, é
inevitavel ter problemas, porque nossas crengas irracionais nos levam a achar
que deveriamos alcancar coisas impossiveis.

Por exemplo, algumas pessoas acreditam que deveriam = ser
supercompetentes em tudo, independentemente do nivel de inteligéncia ou
aptidio para diferentes tarefas. Ou podem achar que precisam de alguém
mais forte. Outras, ainda, acreditam que existe uma solu¢io perfeita para
todos os problemas humanos apenas aguardando ser descoberta. Ellis
encorajaria seus clientes a questionar esses pressupostos. Serd que todo
problema de fato tem uma solu¢io perfeita? E, ainda que essa solucio exista,
quem garante que um dia serd encontrada?

Interpretacgéao errada



De acordo com Ellis, é a forma como pensamos sobre as situacOes e as
interpretamos que nos traz dificuldades, nio as proprias situagdes. Assim
como ndo conseguimos fazer com que todos gostem de nods, ninguém
consegue nos obrigar a sentir determinada emocdo. Se um colega chama
voce de “idiota”, voceé pode dizer que ele “me deixou zangado”, mas isso
nio ¢ verdade, segundo Ellis. Para que fosse verdade, sempre que X fizesse Y,
a emocio resultante teria que ser Z. Porém, algumas pessoas talvez nio
ligassem para esse comentario, enquanto outras poderiam rir e um terceiro
grupo talvez se perguntasse o que houve com o colega hoje. Sio as nossas
crengas distorcidas que nos levam as vias perigosas do excesso de reflexdo, e
precisamos compreendé-las o mais cedo possivel para entio buscar saidas. Em
termos técnicos, precisamos identificar e desafiar tal pensamento, reformular
o problema para que reflita mais precisamente a realidade e adotar estratégias
que transformem os pressupostos em um pensamento mais saudavel, baseado
em fatos.

Interpretar o mundo: A- B - C

Evento negativo (A) Evento negativo (A)
|
|
W

Crenca racional (B) Crenca irracional (B)
|
W

Emocao negativa saudavel (C)  Emocao negativa doentia (C)

Ellis desenvolveu o método ABC, que mostra como
contribuimos para nos sentirmos contrariados, tristes ou
“mal”. “A” representa o evento Ativador; “B”, a Crenca (do
inglés belief); e “C”, a Consequéncia.

Em seu livro de 1975 A New Guide to Rational Living (Um novo guia para
uma vida racional), escrito com Robert Harper, Ellis identificou dez crencas
irracionais tipicas e apresentou as respectivas “afirmagdes contestadoras”.



Felizmente, a Ideia Irracional n® 1 é exatamente aquela de que precisamos
para combater a crenga comum de que “vocé precisa — 1ss0 mesmo, precisa —
do amor ou da aprovacio de todas as pessoas que considera importantes”.
Segundo Ellis, a maioria das pessoas gosta da aprovacdo, e ¢ bom té-la, mas
vocé nio morrera se nio a tiver. Por outro lado, vocé pode se prejudicar ao
buscar o ideal impossivel de fazer com que todos gostem de vocé, motivo
pelo qual é essencial reformular essa crenca o mais rapido possivel.

A resposta racional

O raciocinio de Ellis sobre esse tema é mais ou menos assim: € impossivel
que todos o amem. Por mais popular que vocé seja, sempre haverd alguém
que nio val com a sua cara, ¢ tudo bem. Pessoas diferentes tém gostos
diferentes, portanto algumas simpatizardo com aspectos seus que nao
agradam a outras, como seu penteado — é impossivel todos concordarem que
cabelos longos repartidos no meio sio a Gnica escolha valida. Ainda que voceé
conseguisse fazer com que todos gostassem de vocé ou até que o amassem,
jamais saberia se é o suficiente ou se o sentimento permanecera depois de
algum tempo. Em que momento vocé poderia dizer: “Sim! Tive sucesso!”?

Nio hi problema em tentar ser popular se isso ndo exigir muito
empenho, mas de acordo com Ellis é melhor ndo tentar demais. Querer ser
popular é saudavel, mas precisar ser popular leva a derrota. A tentativa
poderia exauri-lo devido ao tempo e esforco que vocé se sentiria obrigado a
dedicar ao projeto; nio sobraria tempo para as coisas que realmente quer
fazer. E se vocé vive tentando acompanhar as ideias dos outros sobre a
melhor aparéncia ou as férias perfeitas, sempre fard o que seus amigos
querem que faca, ndo o que deseja fazer. Sua vida ndo serd mais sua, e seus
esforcos poderiam ser intteis — os amigos poderiam acabar por considera-lo
um puxa-saco e perder o respeito por voce.



E impossivel todos gostarem de nos, diz Ellis, portanto
precisamos aceitar a ideia de que sempre despertaremos
reacOes variadas nas outras pessoas.

Se vocé ficou chateado porque alguém o excluiu de uma rede social,
converse com vocé mesmo, Ellis diria. Considere isso um sinal de
individualidade, um passo no caminho para a autoaceitacio e orgulho
proprio, terreno bem mais seguro que a aprovacio alheia. Viva a propria vida
e faca as proprias escolhas, pois assim vocé conquistara alguns poucos amigos
verdadeiros e interessantes ao longo do percurso, sem sequer precisar se

esforcar.

Teorias-chave

Terapia Racional Emotiva Comportamental
— Albert Ellis



Por que meu chefe é sempre tao
grosseiro?

Carl Jung « Wilfred Bion ¢ Harold J Leavitt « René
Girard

O assédio moral no local de trabalho é um problema
generalizado. Pesquisas no Reino Unido e nos Estados
Unidos constatam que cerca de 33% dos funciondrios
sao vitimas desse tipo de comportamento. A
Organizacao Internacional do Trabalho (OIT) afirma
que o risco de violéncia fisica e emocional é um dos
problemas mais graves que as organizacoes
enfrentarao neste milénio. Uma afirmacao
contundente, que significa que, se seu chefe é
grosseiro, vocé nao esta sozinho, mas faz parte de
uma tendéncia perversa que tem se manifestado em
varias empresas no mercado global. O psicanalista
Carl Jung veria esse alcance mundial como uma
manifestacao do “inconsciente coletivo” e diria: talvez
a Sombra esteja em acao.

Segundo a teoria de Jung, nossa personalidade tem partes conscientes e



inconscientes. O inconsciente ¢ constituido de diferentes estruturas
personificadas que interagem em nosso mundo interno. Essas estruturas,
conhecidas como arquétipos (ver pagina 176), sio modelos que nos ajudam a
lidar com o mundo externo. Na linguagem comum, um arquétipo é o
primeiro molde ou modelo de algo, que servira de referéncia para as versdes
posteriores; Jung usa o termo nessa mesma acep¢ao. Ele sustenta que a mente
humana tem acesso a conceitos de personagens — como o do herdi ou o da
madrasta malvada — que nos ajudam a interpretar e entender o mundo, e, a
partir dessa compreensio, decidir como agir. Esses arquétipos tomam forma
em contos de fadas, mitos e até religides no mundo inteiro porque fazem
parte do inconsciente coletivo, segundo Jung. Sio “depdsitos das
experiencias da humanidade constantemente repetidas”.

(
“Iodos carregam uma Sombra, e quanto menos

ela esta incorporada a vida do individuo, mais
escura e densa é.”

\ Carl Jung )




Cinco tipos neuréticos de organizagoes disfuncionais
que podem levar ao desenvolvimento da dinamica do
bode expiatério:

Segundo essa teoria, certos tipos de pessoas e maneiras de ser sempre
existiram; uma vez que entraram no inconsciente coletivo, suas ideias (os
arquétipos) sio transmitidas de geracdo em geracdo, permitindo que os
reconhecamos nos outros, assim como em nds. Dois dos arquétipos mais



importantes sao a Persona e sua contrapartida, a Sombra. A Persona ¢ uma
miéscara que colocamos para nos apresentarmos ao mundo. E a imagem que
queremos mostrar aos outros, mas também a noés mesmos. Freud e Jung
concordaram que todos n6s adoramos reconhecer nossas “partes boas”, mas
estamos menos dispostos a admitir o que vemos como ‘“‘ruim”’ ou
vergonhoso em nos.

Mergulho na Sombra

Jung afirmou que todas essas partes “ruins’ compdem o arquétipo da
Sombra. E o lado escuro da nossa personalidade, que guarda todos os tracos
que repudiamos. A Sombra € necessariamente reprimida e ocultada, inclusive
de noés mesmos, e, por se constituir de tracos que consideramos
imperdoaveis, associa-se a uma boa dose de culpa, vergonha e inferioridade.
Infelizmente, embora tentemos de todas as maneiras manté-la em segredo
para fingirmos que nio existe, ela se manifestara, sobretudo sob condi¢des de
estresse. A Sombra é a parte de nds que irrompe de forma espontanea e
inesperada quando fazemos algo prejudicial a n6s mesmos ou a outra pessoa
e depois dizemos: “Nio acredito que acabei de fazer isso!” Em caso de
davida, vocé a reconhecera por seu cartio de visita: o sentimento de culpa,
humilha¢io e vergonha que sucede um surto da Sombra.

Sombras saltitantes

Com frequéncia, a Sombra aparece em outra pessoa — ou a0 menos ¢ o que
parece. A defesa psicanalitica conhecida como “projecao” é uma forma de
negarmos um sentimento desagradavel vendo-o em outra pessoa: nds o
projetamos nela. A Sombra muitas vezes aparece na projec¢ao. Por exemplo,
se alguém em posicdo de poder critica a inutilidade e a falta de habilidades de
um funcionario, ¢ bem possivel que essa pessoa esteja se sentindo inutil e,
incapaz de suportar esse sentimento, projeta-o em outra. Com isso, sente-se
melhor, embora nio perceba sua motivagio inconsciente.



O bode expiatério

el Yt

Girard afirma que, quando um conflito causa a fragmentacio
de um grupo, seus membros muitas vezes buscam a
reconciliagdo escolhendo uma vitima como bode expiatorio.
Essa pessoa € entdo denunciada “com grande fervor e
sinceridade” antes de ser expulsa do grupo. Para quem esta de
fora, costuma ser Obvio que a vitima ndo ¢é realmente
responsavel pelo “crime” do qual é acusada.

Assim, € possivel que o rancor de seu chefe se deva a sensacio de inépcia
em relacio a si mesmo, algo que considera impossivel aceitar. A Sombra
pode vir a tona apenas ocasionalmente (“ela esta alterada hoje”) ou ameacar
neutralizar o Ego e até trocar de lugar com ele, tornando-se dominante no
cotidiano.

Por que eu?

Uma das crencas mais comuns sobre o bullying ou o assédio moral é que a
vitima “convida” o comportamento vingativo de alguma maneira; existem
sinais de que pessoas criadas em familias muito autoritirias gravitam para
relacionamentos que refletem essa dinamica de poder desigual.



(" , .
“lodas as pessoas tém uma tendéncia a rejeitar,

sob um ou outro pretexto, os individuos que ndo
se enquadram em seu conceito do que é normal e
aceitavel.”

k René Girard
J

Existe, porém, outra “vitima” potencial bem diferente — alguém que

sente mais necessidade de independéncia do que de afiliacio. Uma pessoa,
em outras palavras, que nao se adaptara aos valores, aos ideais ou as metas do
grupo apenas porque sao do grupo, preferindo manter uma linha de
pensamento e maneira de ser independentes.

Essa independéncia, de acordo com o psicanalista Wilfred Bion, ¢ vista
como uma ameaga por outros membros do grupo. Afinal, os valores daquele
grupo foram definidos por um lider autoritario (nio diferente do chefe de
familia autoritario) que “sabe o que é melhor” para a empresa e se esforca
para transmitir e impor essas ideias. De acordo com o psicologo empresarial
Harold J. Leavitt, todo grupo tem uma tendéncia ao conformismo e a
aceitacio de como todos ali deveriam pensar, agir e avaliar. Sio “forcas
centripetas” que geram uma identidade em comum e senso de unidade.
Tudo é conhecido e compreendido. Tudo é seguro e previsivel — até que
alguém faca questionamentos. Por que estamos usando este software
ultrapassado em vez daquele mais novo e bem melhor? Por que nao estamos
compartilhando mesas para aumentar a eficiéncia? Vamos fazer diferente!

“Nada disso” € a resposta instintiva do grupo. Entido, como se tivessem
ouvido o alarme de incéndio, todos come¢am a correr em panico (empregos
e identidades parecem ameacados; funcdes de repente parecem obscuras).
Algo precisa ser feito! E a solugdo é... livrar-se da pessoa diferente, rapido!

Esse fendmeno, conhecido como “bode expiatério”, foi examinado em
detalhes pelo cientista social francés René Girard; ele afirmou que todo o
processo corre abaixo do nivel da consciéncia, mesmo durante seu
desdobramento. Em um periodo de crise (que pode ser real ou percebida),
langa-se a culpa indevida em alguém, que se torna o alvo de uma hostilidade
crescente. O objetivo da escolha de um bode expiatorio ¢ a expulsio



definitiva do alvo (“vamos nos livrar dessa pessoa e tudo vai dar certo!”).

“A Sombra pertence a totalidade da
personalidade: o homem forte precisa ter um
ponto fraco, o inteligente precisa ser burro em

~ . /
algum momento. Se ndo for assim, ele é bom
demais para ser verdade e recorre a encenagdo e ao

blefe.”

. Carl Jung /

Outra forma de ver o processo do bode expiatorio ¢ em termos da
Sombra, que pode operar em um nivel pessoal e também coletivo. No nivel
coletivo, ocorre na forma de um grupo — uma “panelinha” ou uma empresa
inteira, um partido politico ou mesmo um governo. O grupo projeta sua
Sombra coletiva, como um fracasso economico, por exemplo, em um bode



expiatério conveniente — que pode ser um individuo ou outro grupo (como
os imigrantes ou membros de uma religido). As vitimas podem apelar a
realidade, denunciando a manobra ou informando a midia, mas isso nao
funcionara, de acordo com Jung, porque nio ha como escapar da Sombra.
Alguém precisa carregar essa coisa escura que o individuo ou o grupo nio
quer, e esse alguém sera... voce.

Assim, se vocé tem uma alma independente em descompasso com a
organizagiao, e se observa que esta se tornando alvo dos amigos do chefe, ou
mesmo do seu departamento inteiro, vale a pena garantir um bote salva-vidas
antes que o lancem ao mar. Caso sirva de consolo, o alivio de expulsar um
bode expiatorio é breve; outro logo tera de ser identificado. Ao mesmo
tempo, é possivel que venha da propria Sombra a necessidade de estar sempre
a margem e nunca se adaptar. Atencdo: se isso parecer absolutamente
impossivel, € provavel que seja verdade.

Teorias-chave

O arquétipo da Sombra
— Carl Jung
Dinamica de grupo
— Wilfred Bion

Bode expiatorio
— René Girard



Minha familia é um pesadelo! Devo
romper relacoes?

Murray Bowen

Como adultos, costumamos acreditar que nossa
psique esta formada e que a controlamos; assim,
passamos a vida fazendo escolhas racionais. Esses
pressupostos mantiveram-se intactos até a Segunda
Guerra Mundial, mas agora estao sendo questionados
por psicdlogos e neurocientistas. O fato é que o
retorno dos veteranos trouxe uma questao nova para
0s psiquiatras: por que, quando os soldados voltavam
para casa, seus problemas psicoldgicos pioravam?
Talvez o seu proprio dilema seja semelhante. Por que
sua familia o afeta tanto?

A década de 1940 viu o surgimento de uma ideia nova em terapia: nio
nascemos com o temperamento tio definido assim; ele é moldado pelas
relacoes. Essa ideia tornou-se o centro da obra do psiquiatra Murray
Bowen, que deslocou o foco individual nos pacientes para uma
compreensdo de familias inteiras como ‘“sistemas emocionais humanos”. Ele
trabalhou em muitos casos de esquizofrenia, mas sua interagdo com familias
levou-o a perceber que existe uma espécie de continuum em agio: as familias
diferem quantitativamente, mas nio qualitativamente, ele disse, observando



que “existe uma pequena esquizofrenia em todos nos”.

Somos parte de uma matriz

Bowen queria dizer que a forma como agimos em grupo contribui para o
desenvolvimento da sadde ou de distarbios emocionais (como esquizofrenia)
nos outros. O tempo inteiro fazemos coisas que ajudam ou atrapalham outras
pessoas e afetam suas a¢des no mundo. Julgamos, fazemos exigéncias
emocionais ou nos recusamos a reconhecer as necessidades emocionais
alheias. Ouvimos e vemos as pessoas, e deixamos isso claro, ou nio as
ouvimos nem vemos, e transparecemos esse fato também. Alimentamos
expectativas em relacio a elas, especialmente a certos tipos de
comportamento, e nos decepcionamos ou nos enfurecemos quando nio se
concretizam. E tudo i1sso é mais extremo e intenso dentro de nossas familias,
principalmente no que diz respeito aos pais.



As quatro perguntas que devemos fazer para tentar
individualizar (pelo crescimento) papéis e sistemas familiares

Se algo acontece quando vocé
visita a familia, faga quatro
perguntas a voce mesmo:

/ \

2. Preciso fazer algo em
relagdo a isso?

A intensidade emocional do laco entre os membros da familia
potencializa o efeito dessas interacoes, particularmente na forma como os
pais reafirmam ou desafiam a realidade e a sensacdo de importancia (a
presenca, até) da crianca no mundo. Essa crianca poderad desenvolver um eu
bem definido e independente ou, alternativamente, um eu menos definido,
mais dependente, que vive em busca do reconhecimento e da aprova¢io dos
outros. Pessoas com uma forte diferenciacio do eu sio capazes de distinguir
entre pensamentos e sentimentos, reagir de forma agil a ansiedade e preservar
sua individualidade mesmo dentro do grupo familiar. Aquelas com um nivel
de diferencia¢io menor tendem a experimentar uma espécie de “fusio
emocional” dentro da familia, sentindo o que o grupo sente, prevendo as
necessidades dos integrantes e agindo de modo a manter o sistema em
equilibrio. Elas tém limites difusos e atuam no interesse do grupo, nio no



proprio. Em certo sentido, perdem-se dentro dele.

Forga na coesao

Bowen acredita que, em termos evolucionarios, as familias se desenvolveram
para proteger, abrigar e alimentar seus membros. Para isso, precisam de
coesao e cooperaciao. Estamos todos juntos, certo? Entretanto, as regras e
exigéncias nao sio enunciadas explicitamente: os membros é que descobrem
o que precisam fazer para que todos se mantenham felizes. Isso significa que,
para obter a coesdo, muitas vezes é necessario suprimir a diferencia¢ao real de
cada membro da familia, exigindo que alguns deles assumam papéis
desconfortaveis e, em ultima analise, destrutivos. Por exemplo, em familias
onde um dos pais é alcodlatra, o outro pode ter que cuidar dos problemas
desencadeados pelo alcoolismo, de modo que cabera aos filhos preencher as
lacunas dos papéis familiares. Um deles pode se tornar o cuidador principal,
outro o piadista, outro absorvera toda a tristeza da familia para que ninguém
mais precise senti-la, e assim por diante.

Romper relagoes para escapar

Bowen identificou uma forma comum de nos afastarmos de nossos papéis
familiares desconfortaveis e ultrapassados sem lidar com eles, que chamou de
“rompimento emocional”. Acreditamos que, se criarmos uma distancia entre
nos e outros membros da familia, estaremos livres da forma como nos
sentimos e agimos em relacdo a eles. Bowen, porém, diz que essa técnica nio
funciona. Os papéis que assumimos na infancia para preservar o sistema
familiar permanecem conosco porque fazem parte de nds, embora tenham se
desenvolvido dentro de um sistema (a familia). Se esses papéis nio sio
exercidos no sistema familiar original, porque rompemos com membros de
nossa familia, virdo a tona em novos relacionamentos, por exemplo ap6s um
breve periodo de lua de mel em que tudo parecia estar bem. Embora o
rompimento possa trazer uma sensacao de alivio imediato e libertacao, nossos
padroes de reatividade dentro de qualquer tipo de relacionamento
permanecem inalterados e continuardo se repetindo. Por isso, em relagdes



mais recentes, nos flagramos muitas vezes pensando: “Ah, de novo nao!”

4 , . . .
“Diferenciagdo e tracar o proprio caminho com

base no proprio sistema de orientagdo interno, em
vez de perpetuamente olhar em volta para ver
onde os outros estdo.”

K Edwin Friedman

“Somente quando se consegue sair um pouco das

N\

formas-padrdo de reagdo (e da fusdo intelectual e
emocional interna que as acompanha) é possivel
comegar a observar.”

Murray Bowen /
N\

Por outro lado, quando alguém resolve retornar a familia apds um

periodo de rompimento, a tendéncia é de conflito, porque os sentimentos
que levaram a pessoa a se afastar continuam fervendo sob a superficie. Velhas
interagoes ressurgem em poucas horas, resultando em uma polidez hostil e
fortes sentimentos subjacentes, ou competicOes de gritos, choro e histeria.
Por exemplo, vocé pode ter decidido romper com membros da familia
porque estava cansado de ser culpado por tudo. Entdo, comeca a observar
que seus pais estdo cada vez mais ansiosos e seus irmaos, na tentativa de
desfazer a tensio crescente, passam a insistir em que vocé va embora. Nesse
caso, os membros da familia estdo tentando reequilibrar o sistema familiar —
como um mobile muito delicado em meio a uma rajada de vento —
rompendo com vocé. O sistema estd em processo de reequilibrio sem a sua
presenca.



Vou ou fico?

Bowen faz uma distingao entre “afastar-se pelo rompimento” e “afastar-se
pelo crescimento”, e este Gltimo traz a possibilidade de mudanca positiva. E
uma forma de ganhar independéncia, nio apenas distancia, identificando e
seguindo as proprias metas independentes, sem deixar de reconhecer que
fazemos parte do sistema familiar. Quando enxergamos com clareza nossos
papéis familiares, os padroes relacionais e as formas como contribuimos para
esses padroes, nos tornamos capazes de dissolvé-los e, em ultima anilise,
assumir a posicdo bem mais poderosa de escolher livremente nossas reagdes
dentro de todas as formas de relacionamentos.

Sistema em equilibrio

|
(
!
|

ﬁilho

Para Bowen, as familias operam como sistemas em que cada
membro desempenha um papel. A soma desses papéis permite
a existéncia da familia, ainda que de modo disfuncional.



Como em tantos desafios emocionais, a mudan¢a come¢a quando
desligamos o piloto automatico por tempo suficiente para que seja possivel
nos flagrarmos reagindo e observando o que esta ocorrendo aqui e agora, no
nosso interior, nio com o resto da familia. Mas ela é tio divertida, nio é?
Aquela gente maluca ainda exerce algum tipo de atracdo incompreensivel
sobre nos. Pode ser dificil desviar os olhos das intera¢des familiares para olhar
para dentro de nds mesmos. Mas continue tentando. Logo havera novidades.

Teorias-chave

Sistemas familiares
— Murray Bowen



Meu companheiro estd mentindo para
mim?

Sigmund Freud e Paul Ekman

Todos mentimos, portanto a resposta facil é “sim,
provavelmente”. Ha estudos que dizem que, em
média, os adultos mentem |3 vezes por semana. No
entanto, por tras de sua pergunta talvez haja outra,
que tem a ver com moralidade. Caso seu companheiro
esteja enganando vocé sobre algo, isso é
necessariamente errado? lalvez ndo seja sensato
entrar em uma discussao sobre mentira e imoralidade,
porque mesmo os psicdlogos usam técnicas enganosas
por razoes experimentais, alegando que os fins
justificam os meios. Por outro lado, ensinamos as
criancas que mentir é errado e recomendamos que nao
o facam. Muitas vezes, esse conselho vem
acompanhado de uma ameaca de puni¢ao que nao
temos inten¢ao de cumprir — portanto, logo de cara,
ja estamos mentindo para nds mesmos.

Claro que todos mentimos. Faz parte da natureza humana. Na verdade, talvez



seja um marco no desenvolvimento humano. Bebés muito pequenos veem os
pais como impossivelmente perfeitos: onividentes, oniscientes e todo-
poderosos, até que um dia caem na real. Testam os pais com uma mentirinha
e descobrem que eles acreditam. Eles nio sabem de nada!, pensa a crianga.
Trata-se de uma noticia boa e empolgante para o bebé de cerca de dois anos,
porque gera uma nova sensa¢ao de independéncia. Em termos freudianos ou
psicanaliticos, mentir equipara-se a dois outros marcos: dizer “nio!” e ser
capaz de brincar de esconde-esconde sem anunciar o esconderijo. Esses trés
atos revelam o fato maravilhoso de que os pais nio conseguem ler nossas
mentes, o que, quando bebés, achavamos que era possivel.

Mentir como fantasia

Isso € bem libertador, mas ¢ facil avancar o sinal. O psicdlogo Bryan King
descreve um cliente que alega ter dito a primeira a frase aos trés meses,
proferido um sermao na igreja aos trés anos e trabalhado em uma revista que
lhe pagava 8 milhdes de dolares por semana. Essa alma criativa sofria de
mitomania, ou mentira patologica, e desconhece limites em suas
confabulacoes e costuma produzir afirmagdes autoenaltecedoras bem além
dos limites da davida. E mentir sem se preocupar se o outro acreditara. Ainda
assim, ¢ um diagnostico dificil, porque o nivel de mentira pode variar e a
avaliacdo depende sobretudo do autorrelato, algo em que, claramente, nio se
pode confiar nesse caso.

Mundos interno e externo

Mentir as vezes € bom e saudavel, mas a mentira persistente €& vista pela
psicanalise como nociva — as mentiras prejudicam a confianga, nos isolam,
produzem tensao (especialmente quando comeg¢am a se entrelacar), nos
tornam hipersensiveis e, em tltima analise, afetam nossa capacidade de pensar
com honestidade. Em casos extremos a mentira pode distorcer nossa
capacidade de reconhecer a realidade, porque, de algum modo, interrompe a
comunica¢do entre nossos mundos interno e externo. Sempre que estamos
despertos e conscientes, interpretamos o mundo externo com nossa mente —



representando esse mundo externo em nosso mundo interno. Isso acontece
automaticamente, de modo que, em geral, nio pensamos a respeito. Quando
mentimos, porém, costumamos esquecer disso e deliberadamente rompemos
esse vinculo. Por isso, artistas e golpistas profissionais aconselham os aspirantes
a mentirosos a acreditar nas historias que inventam, realinhando assim os
mundos interno e externo. SO que, desta vez, nenhum dos dois esta
refletindo a realidade.

" . - .
“Quanto mais forte a emocdo, maiores as chances

de que algum indicio dela vazara, apesar da
tentativa do mentiroso de oculta-la.”

K Paul Ekman
J

Se vocé de fato quer saber se seu parceiro estd mentindo, a ideia de

congruéncia talvez seja mais atil. Assim como a mentira cria uma divergéncia
entre os fatos do mundo externo e sua representacio em nossa mente, a
mesma divergéncia serd visivel na maneira como reapresentamos nossa
historia interna ao mundo externo — ou seja, quando mentimos.

Nosso rosto nos denuncia

O maior especialista do mundo em mentira é o psicélogo Paul Ekman, que
pesquisou a relacio entre as emocoes e as expressOes faciais. Em outras
palavras, as formas externas como “entregamos’ nossos pensamentos e
sentimentos mais intimos. Suas pesquisas em comunidades isoladas o
convenceram de que Charles Darwin estava certo: as expressOes faciais sao
universais, nio aprendidas. Ele comecou entio a projetar um Sistema de
Codificagao da A¢ao Facial para avaliar as expressOes faciais pela atividade dos
musculos envolvidos. Devido a isso, tornou-se capaz de detectar os minimos
lampejos de emocdo, ou “microexpressdes”, que revelam a verdade do
mundo interno em um quarto de segundo, por mais que a pessoa tente
disfar¢a-la. Do Reino Unido e Estados Unidos a Papua-Nova Guiné, Japio,



Brasil e além, sete emocdes — aversao, raiva, medo, tristeza, surpresa, desprezo
e felicidade — sempre se mostram pela articulacio dos mesmos musculos
faciais. Essa informag¢io mostrou-se preciosa para as forcas policiais,
antiterroristas e governamentais de todo o planeta. Portanto, pode ser util
para vocé quando desconfiar das palavras de seu parceiro.



Microexpressoes

Medo Aversao
Sobrancelhas elevadas e unidas * Palpebra superior, labio inferior
Testa franzida entre as sobrancelhas bochechas elevados * Mariz franzido
* Palpebra superior elevada; palpebra * Rugas evidentes sob a
inferior tensa e ericada * Esclerotica palpebra inferior

superior visivel * Boca entreaberta e
labies retraidos

£7 N £



Raiva Desprezo
Sobrancelhas caidas e proximas * Um lado da boca se eleva
Palpebra inferior tensa * Olhos fixos
ou arregalados * Labios fechados com
cantos caidos * Narinas dilatadas *
Mandibula saliente

Ekman afirma que ndo existe uma solu¢io milagrosa para detectar
quando alguém esta mentindo; mesmo um poligrafo (o chamado “detector
de mentiras”) nio se mostra muito superior ao mero acaso. Pode indicar um
desconforto ou uma emocio oculta, mas a causa pode ser o nervosismo por
nio acreditarem em vocé, em vez de uma mentira; portanto, esta longe de ser
infalivel. Movimentos nervosos — por muito tempo considerados sinais de
mentira, sobretudo por professores — sio simples indicios de inquietude, nio
necessariamente de desonestidade.

( , - o .
“As microexpressoes, os sinais ultrarrapidos da

emog¢do oculta que ocorrem em um quarto de

segundo, ndo mentem jamais.”

K Paul Ekman
J




Qinais de mentira

Entretanto, Ekman acredita que existem certas “areas de tensao” ou conflitos
entre palavras e gestos; esses conflitos sinalizam que a pessoa nio esta
contando a histéria completa, verdadeira. Microexpressdes faciais, como
medo, aversdo, raiva ou desprezo, poderiam dar uma ideia dos sentimentos
por tras das palavras (ver ilustragdes nas paginas 156-157) e indicam emocoes
ocultas. O mesmo vale para sinais de incongruéncia, como um ligeiro
movimento da cabeca de um lado para outro (dizendo “nio”) enquanto a
pessoa esta verbalmente dizendo “sim”, ou um pequeno dar de ombros
enquanto as palavras anunciam confian¢a em si ou em um fato. Muitos sinais
podem ser Gteis para obter o quadro mais amplo: as palavras, a voz, postura, o
olhar e grandes e pequenos gestos. Piscar em excesso, por exemplo, ¢ um
indicio de que a pessoa estd tendo que pensar mais; hi estudos segundo os
quais 0s mentirosos piscam menos, porém isso muda em certas circunstancias.
Por exemplo, se alguém estd mentindo sobre uma transgressio que o deixa
ansioso, a ansiedade poderia fazé-lo piscar mais. Pupilas dilatadas sio outro
sinal de concentra¢do, podendo revelar mentira ou ansiedade.

Os mentirosos evitam o contato visual quando estio muito empenhados
em nao ser desmascarados; portanto, observe os olhos do seu parceiro caso
desconfie de uma mentira. Se os olhos dele se fixam nos seus enquanto nega
algo, ele pode estar mentindo, mas ndo estd comprometido a fazer vocé
acreditar; significa que nio se importa com o que voceé pensa. Talvez seja
hora de uma pausa. Vocé tem certeza de que quer chegar a verdade? “A
maioria de noés deseja evitar mas noticias”, diz Ekman, porque “a verdade
pode doer”. Podemos optar por fugir dela mesmo quando captamos sinais de
que algo estd errado. Assim, o problema pode estar nio na mentira de seu
parceiro, mas no seu medo de enfrentar a verdade. E com isso entramos em
territorio freudiano. De volta ao diva, caro leitor?

Teorias-chave

Mentira, microexpressoes ¢ desenvolvimento
psicossocial
— Paul Ekman



Minha chefe é rapida, articulada,
organizada e se veste bem. Por que
ndao sou como ela?

Melanie Klein ¢ Ronald Fairbairn

Sua chefe parece perfeita, o que, claro, é impossivel.
Sendo humana, ela cometera um monte de erros,
como qualquer um. Se vocé ndo é capaz de enxergar
esses erros, algo esta atrapalhando a sua visao. Os
psicanalistas descrevem esse processo como
idealizagao, afirmando que ele resulta de uma escolha
que vocé fez tempos atrds: “Quem sera a pessoa do
mal, ela ou eu?”

Na década de 1920, um novo ramo da psicanilise chamado Teoria das
Rela¢des de Objetos comecou a ganhar espaco. Freud havia usado a palavra
“objeto” para denotar o alvo de nossos impulsos internos, mas nio deu muita
atencdo a esse tema, pois sua teoria do narcisismo primario levou-o a aceitar
que todas as energias e impulsos do desenvolvimento inicial se dirigiam ao
proprio eu. Porém, uma discipula de Freud chamada Melanie Klein
comecou a trabalhar com criancas e afirmou que outras pessoas — “objetos”
externos — sio de grande importancia para a constituicio do eu e para a
forma como vemos o mundo, os outros € a nds mesmos. Além disso, os
processos que usamos nessa fase da vida e as conclusdes as quais chegamos



determinardo nossas relacoes pelo resto da vida. De uma hora para outra,
“relagdo” passou para o primeiro plano na psicanilise, e permanece nessa
posi¢cdo até hoje. No percurso, os analistas perceberam por que algumas
pessoas tendem a ver o mundo em preto e branco, separando as demais em
dois grupos: as totalmente mas e as totalmente boas (“perfeitas”, na verdade).

Mundo interno e externo

A hipotese de Klein é a de que as criancas padecem de uma dose de
ansiedade quase esmagadora. Essa ansiedade advém de uma “pulsio de
morte” interna que ameaga mata-las, do trauma do proprio nascimento e de
experiéncias iniciais de fome e frustracio. Para Klein, as criangas também
tém uma imaginacdo intensamente fértil e fantasiam sobre todo tipo de
coisas; tém também uma tendéncia intrinseca de criar representacdes internas
de tudo o que as cerca. Estio sempre internalizando “objetos” (como os
pais), produzindo representacdes mentais deles, mesclando tais representacoes
as proprias fantasias e ansiedades e, por fim, projetando a representacio
mental nas pessoas do mundo externo — o que significa que passam a ver
essas pessoas de uma nova forma, adaptada.

E uma facanha em se tratando de um bebé; entio, como acontece?
Segundo Klein, o bebé projeta seus bons e maus sentimentos em objetos no
mundo, e as primeiras coisas de real importancia que encontra sao os seios da
mie. E neles que o bebé projeta seus sentimentos amorosos e odiosos. O
“seio bom” é a mie vista agora como amorosa e amada; ela concentra toda a
projeciao do bebé em torno da libido, ou pulsio de vida. O “seio ruim” ¢ a
maie percebida como perseguidora e odiosa, na qual o bebé pode projetar
todos seus sentimentos “maus”. Com o tempo, a crianga comega a integrar
essas duas mies em uma, por meio de um processo ciclico de constante
interiorizacio e proje¢ao de representagdes. AoOs poucos, esse Processo
permite que cada vez mais da mie real penetre nas versOes mentalizadas, até
formarem um “objeto” misto que contém bons e maus elementos. E a mie
“suficientemente boa” de Donald Winnicott (ver pagina 101).



/
“E dificil imaginar uma pessoa cujo ego seja tdo
unificado e estavel em seus niveis superiores que,
em circunstancia alguma, qualquer sinal de

divisao basica venha a tona.”
Ronald Fairbairn

Essa jun¢ao das mies boa e ruim ¢é essencial ao desenvolvimento saudavel,
de acordo com Klein, porque também ajuda o bebé a comecar a integrar as
diferentes partes de si, de modo a nio se ver como inteiramente “bom” ou
“mau”. Além disso, ¢ como aprendemos que as pessoas podem reagir ao
longo de um continuum de comportamento prestativo ou prejudicial. Em vez
de as vermos como absolutamente perfeitas (idealizando-as) ou
absolutamente ruins (denegrindo-as), percebemos que uma pessoa pode

conter muitos estados de espirito e tipos de comportamento.




Menos fantasia, mais realidade

Klein defendeu a tese de que a ansiedade interna da crianga controla a
maneira como o0s objetos sio percebidos, mas na década de 1940 o
psicanalista Ronald Fairbairn deslocou o foco do mundo interno da
crian¢a para as realidades do mundo externo. Ele afirmou que o bebeé
constroi duas representagoes diferentes da mie porque ela de fato possui
diferentes estados de espirito e abordagens em relagio ao filho — nio é apenas
projecio. Entretanto, se a mie reage de forma sensivel e sintonizada com as
necessidades do bebé na maior parte do tempo, a ansiedade dele comeca a
diminuir, ¢ o bebé consegue juntar as duas representacdes internas (maie
boa/maie ruim) em uma s6 mae “suficientemente boa”, como Klein indicou.

Um dos pais tem que ser visto como bom

Segundo Fairbairn, o problema real acontece quando o bebé recebe cuidados
de um pai ou de uma mie emocionalmente ausente, invasiva, incoerente ou
cadtica. A sensagio é dolorosa e ameacadora para a crianca, que depende dos
cuidadores para sobreviver. Nesse cenario, a inica forma de se sentir seguro é
reprimir por completo a figura do pai ou da mie ruim — “fazer a figura ruim
desaparecer”. Porém, resta um problema: se a mie ¢é totalmente boa, por que
nio esta respondendo ao choro por fome ou necessidade? Deve existir um
motivo... Ah! O bebé percebe que deve ser porque ele mesmo é ruim. Se
fosse bom, a mae totalmente boa cuidaria dele. Nesse momento, o bebé
captura toda a “ruindade” que pertencia a imagem reprimida da mae e a
toma para si. Ao fazé-lo, absorve toda a depressio, a desorganizacio ou o
sadismo (“ruindade”) dela; para obter seguranca externa, sacrifica a seguranga
interna. Como explica Fairbairn, parece “melhor viver como um pecador
em um mundo regido por Deus do que viver em um mundo regido pelo
diabo”. Ele chamou esse fendmeno de A Defesa Moral. Mas algo terrivel
aconteceu: o sentimento de “ruindade” agora permanecera sempre naquela
crianga, e a “bondade” sempre serd vista como caracteristica de outra pessoa.



( o e . /. / .
“O objetivo do tratamento psicanalitico é abrir \

brechas no sistema fechado que constitui o mundo
interno do paciente e, assim, tornar esse mundo
acessivel a influéncia da realidade externa.”

k Ronald Fairbairn
J

Essa € uma posi¢io verdadeiramente trigica porque, embora se origine

no padriao de relacionamento do filho com o pai ou a mae, os psicanalistas
acreditam que contaminara todas as outras relacdes na vida daquela pessoa. A
“divisao” de um “outro” em totalmente bom e totalmente ruim ¢ fruto da
ansiedade; portanto, pode ressurgir como uma defesa quando o individuo
sentir-se incapaz de integrar sentimentos dificeis, sobretudo ao se sentir
ansioso diante de alguém que ocupe uma posicio percebida como de
autoridade. Ao idealizar essa pessoa — tipo sua chefe —, vocé nao precisa mais
se preocupar: ela cuidara de tudo com suprema competéncia, porque é capaz
de fazer qualquer coisa! Ela é aquele pai ou mae totalmente bom, e voce s6
precisara se esforcar mais. Vocé se sente reconhecido, compreendido e 100%
seguro, mas nio sabe realmente por qué. A explica¢io é esta: o chamado
interno pela divisio e defesa projetiva realizou-se inconscientemente na
repeti¢io daquele relacionamento original. Vocé experimenta o resultado da
defesa, sem perceber que ele esta em acao.
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“O objeto ruim ¢é negado, assim como a situagao

de frustragdo e os sentimentos negativos (dor) que

emergem devido a esta frustragdo.”

\ Melanie Klein
J

Colapso

Infelizmente esse momento de bem-estar nio durard muito, porque o outro

lado da idealiza¢do € a desvalorizagdo. Vocé colocou sua chefe no pedestal
mais alto (a mae totalmente boa), e a queda, inevitavel, serd grande. De
objeto bonito e perfeito de sua afeicio e admiragao, ela se transformara em
algo falivel e incompleto. Entio vocé cai na real: agora ela parece uma idiota!
Como voceé pdde ser tdo boba?

Nio existe possibilidade de integracio para alguém que nio aprendeu a
reunir 2 mae boa e a mie ruim quando crianc¢a, de modo que as pessoas sao
vistas como absolutamente maravilhosas ou decepg¢oes colossais. Esse € o



cerne do pensamento em preto e branco, respaldado por um lampejo
ocasional de inadequacio (“como pude ter sido tio boba?”) contra o qual é
preciso se defender imediatamente com uma idealiza¢io nova (“Acabo de
conseguir o personal trainer mais incrivel!”).

E exaustivo ficar botando pessoas no pedestal para depois derruba-las.
Embora a sensacio seja boa no estagio da idealizacdo, as desvaloriza¢des sio
dolorosas e desconcertantes. Evocam a mesma decep¢io diante das falhas
anteriores dos pais e podem parecer igualmente esmagadoras. No entanto, é
na decepcio que € possivel encontrar a verdadeira esperanca. Quando a
esperanca autoilusoria de um “outro” salvador e todo-poderoso cai por terra,
¢ possivel obter um vislumbre do que vocé realmente queria, mas nio se
julgava capaz de conquistar. E o seu poder que di as caras. Na queda do
idolo, a magia da idealizacdo da lugar a realidade apenas por um instante —
vocé mal consegue perceber —, antes que vocé a afaste de novo por
considera-la impossivel e retorne a um lugar de desolag¢ao inutil, entregando
esse poder as maos de um novo “outro”. A ndo ser que... volte ao diva do
analista.

Teorias-chave

Divisao
— Melanie Klein
A defesa moral
— Ronald Fairbairn






Por que vivo dizendo
coisas embaragosas?

Qual é o

real apelo de
Harry Potter?

Como

me livrar do
arrependimento
de ter vendido
a minha casa?




E melhor trabalhar por amor ou por
dinheiro?

Por que sempre escolho a opcao mais
cara?

Qual é o sentido
da vida?




Por que vivo dizendo coisas
embaragosas?

Sigmund Freud ¢ Donald Norman e James Reason

“Gostaria de dar uma palmada em todos os
professores...” Foi 0 que disse o presidente George W.
Bush em uma conferéncia nacional de professores
quando queria, aparentemente de maneira sincera,
agradecer pelo esforco da categoria.” Constrangedor?
Muito. Sera que revela um desejo secreto? Talvez.
Freud insistia em que esses atos falhos revelam uma
verdade que a pessoa deseja ocultar, talvez até de si
mesma. Freud diria especialmente de si mesma, porque
trai uma crenca profunda que a pessoa prefere negar.
Bobagem, dizem os psicdlogos — a psicologia
cognitiva pode sugerir motivos bem mais simples para
atos falhos e lapsos de memoria, portanto nao
significam nada. Entdo, o que de fato esta ocorrendo?

t O ex-presidente disse “spank” (dar uma palmada) em vez de “thank”
(agradecer). (N. do T.)



Em 1901, Freud escreveu um livro examinando a psicopatologia da vida
cotidiana, que habilmente recebeu esse mesmo titulo. Nao se tratava de um
estudo de pessoas mergulhadas em um estado mental incomum, mas de
todos nos, todos os dias. Freud era fascinado por essas estranhezas
corriqueiras porque as considerava, a semelhanca dos sonhos, sinais da
existéncia do inconsciente e de seu funcionamento. Ele acreditava que a
palavra “errada”, a que parece ter escapado, nao é aleatdria, mas significativa;
procurar seu sentido pode se mostrar esclarecedor para quem a disse. Para
Freud, a palavra errada também mostra “que a fronteira entre o normal e o
anormal em questdes tensas ¢ fluida e que somos todos um pouco
neuroticos”.

Trata-se com certeza de uma ideia niveladora, embora um pouco
incomoda para a maioria de nds. Ainda bem que os psicologos cognitivos
atuais insistem em que os atos falhos revelam somente a mecanica objetiva da
mente.

4 n .
“Dificilmente consigo encontrar [um erro de fala] \

que eu seria obrigado a atribuir [...] ao que
Wundt denomina ‘efeito de contato dos sons’.
Quase sempre descubro a influéncia perturbadora
de algo externo a fala pretendida.”

k Sigmund Freud
J

O psicologo Donald Norman, que se aprofundou no estudo dos atos

talhos, acredita que as formas mais comuns ocorrem devido a intromissao do
habito. Ele cita o exemplo de estar diante da porta de um amigo tentando
abri-la com a chave da prépria casa. E dificil nio ver Freud se deleitando
com esse exemplo. O Dr. Norman, porém, diz que o ato falho se trata
apenas de usar uma sequéncia habitual facilmente reconhecivel associada a
alguma atividade mais frequente, recente ou familiar do que aquela do
momento.



Erro sem sentido

Em esséncia, afirma Norman, atos ou a¢des falhas requerem certo tipo de
“subespecificacdo” cognitiva, como desaten¢do, informacoes incompletas
fornecidas pelos sentidos ou conhecimentos insuficientes e a existéncia de
um padrio de rea¢ao apropriado a situagao.

O psicologo James Reason acredita que, além disso, pessoas propensas a
um tipo de erro, como um ato falho, costumam cometer igualmente outras
talhas, como as comportamentais. Ele conclui que a palavra equivocada, no
caso, ¢ a manifestacio de algum tipo de fator geral exercendo influéncia
sobre todos os aspectos da fun¢do mental, e esse fator ¢ uma incapacidade de
suprimir escolhas concorrentes.

O Dr. Reason (que tem o nome mais glorioso para um psicologo
cognitivo, “Dr. Razio”) afirma que, quando a mente deixa de suprimir uma
alternativa iquela exigida, ocorre uma falha. Precisamente! E o que Freud
afirmaria. A supressao € a chave. E o que estd impedindo a supressio dessa
palavra “errada” especifica? O Dr. Reason poderia responder que ¢ uma
confusdo cognitiva entre palavras que soam iguais, a0 menos em parte, mas
Freud contestaria isso na mesma hora. “E claramente vergonha!”, ele
anunciaria. Vergonha e culpa por um desejo ou pensamento em conflito
com a imagem que gostamos de ter de ndés mesmos.

Freud previu os argumentos potenciais contra sua explicacio dos atos
falhos e disse que fatores como perturbagio, excitagdo, exaustio ou
intoxica¢ao fazem parte da mistura, mas sozinhos nio oferecem uma
explicagdo. Esses fatores “facilitam o ato falho mostrando a ele um caminho.
Mas a existéncia de um caminho a minha frente nio significa
necessariamente que eu va percorré-lo. Também preciso de um motivo
determinando minha escolha, uma for¢a para me impelir”.



Onde esta a verdade
/ do préprio ato falho? Se
¥ levado ao tribunal, Freud poderia
apontar para o fato de que o Modern
« Dictionary for the Legal Profession
define “freudian slip” (ato falho
freudiano) como “uma declaracao

('Cc{. errbnea que, sequndo u'tenrin, revela
o pensamento inconsciente ou um
( - conflito ou desejo do falante”.
A Os profissionais juridicos levam
«1‘»‘_((1 a ideia de Freud bem a sério.
Tao a sério que, quando um

¢ juiz americano advertiu os
jurados de que deveriam
n respeitar a “presungdo
de culpa” do réu (em
vez de presuncdo de
% inocéncia), o comentario
i bastou para garantir
"‘r 1 uma apelacdo contra o
julgamento subsequente.




Atog falhos famosos

Reverendo William A. Spooner,
que quis dizer: "A bebida

George W. Bush, presidente dos e a maldigao das classes
Estados Unidos e crente fervoroso trabalhadoras”; ele ficou tao
no sistema educacional, num famoso por seus atos falhos que
discurso em 2000. se cunhou a palavra inglesa
"spoonerism” para descrever tal
erro da fala.
Primeiro-ministro australiano -
Kevin Rudd referindo-se as
armas quimicas durante uma Dan Quayle (ex-vice-presidente
entrevista coletiva a imprensa dos Estados Unidos) durante uma
em 201 3. Ele logo se corrigiu. parada de campanha em 1992.

No6s nos divertimos com atos falhos Obvios que parecem entregar
descaradamente os sentimentos reais da pessoa que os cometeu, como a
arrogancia por tras do anuncio do primeiro-ministro Gordon Brown, em
dezembro de 2008, ao Parlamento do Reino Unido, dizendo: “Nés nao
apenas salvamos o mundo, digo, salvamos os bancos...”’; ou, tempos depois, a
afirmacdo autodestrutiva do primeiro-ministro David Cameron sobre estar
“arrecadando mais dinheiro para os ricos” ao tentar insistir que suas reformas
fiscais iminentes ajudariam os pobres. Ou Kanye West, marido de Kim
Kardashian, twittando “De manhazinha em reunides no Vale do Silicone”
(silicone em 1inglés), mais tarde corrigido para “Silicio” (Silicon), para mostrar
que nao estava se referindo ao material usado em cirurgia estética. Até o



presidente Obama foi vitima do velho ato falho. Este nos leva a indagar
como ele imaginava a vida além da Casa Branca: “Deveriamos reformar
nosso sistema de justica criminal de modo a nio encarcerar transgressores nao
violentos, tornando-os incapazes de conseguir um emprego depois de
deixarem o cargo” (em vez de deixarem a prisio).

No diva

A abordagem de Freud sobre o fenomeno foi mais sutil do que a nossa. Na
procura do sentido por tras dos atos falhos que afloravam na fala de seus
pacientes, ele os abordava em termos de complexos, mas também, as vezes,
de simples desejo ou medo. Freud descreve um jovem médico se
apresentando, com timidez e reveréncia, ao célebre Dr. Virchow com as
seguintes palavras: “Sou o Dr. Virchow.” O professor, surpreso, voltou-se
para o interlocutor e perguntou: “Seu nome também é Virchow?” Para
Freud, talvez aquele jovem tenha se sentido tio insignificante diante do
“grande homem” que esqueceu o prOprio nome; ou entio teve a coragem
de admitir que, secretamente, esperava um dia tornar-se tio importante
quanto o professor.

Outro paciente, avido por mostrar que nao pertencia a “geracio inatil”
que percebia a sua volta, usou um provérbio em latim, mas omitiu uma
palavra: aliquis (que significa “alguém?”). Ele desafiou Freud a analisar a falha,
e o psicanalista comecou pedindo que o homem dissesse “de forma franca e
acritica tudo que vier a sua mente se vocé dedicar toda a sua aten¢io a
palavra esquecida”. O homem comecou a produzir uma sequéncia de
associacoes: aliquis, a-liquis, reliquiae (reliquias), liquefazendo, fluidez, fluido,
Simio de Trento, a acusa¢do contra os judeus de realizar sacrificios rituais de
sangue... novas edicoes do Salvador... um artigo de Santo Agostinho sobre
Mulheres... Sio Benedito, Santo Agostinho, Sio Januirio — o santo que
realizou “o milagre do sangue”. Ele explica como o sangue de Sio Januario
supostamente se liguefaz em um determinado dia santo. Entio comeca a falar
novamente sobre o milagre do sangue, mas para no meio da frase. Quando
estimulado por Freud, revela sua preocupag¢io com uma jovem mulher que
poderia em breve estar revelando alguma “noticia incomoda”. “De que a
menstruacdo dela cessou?”, pergunta Freud. “Como vocé adivinhou?”,



responde o jovem, com certa consternagao.

Os atos falhos sao importantes?

Freud afirma que os atos falhos (como os que vocé as vezes comete) revelam
um conflito entre algo que insiste em ser verbalizado e uma for¢a interior
que procura reprimi-lo. O interessante é que existe também um conflito
entre a popularidade da ideia dos atos falhos freudianos (eles circulam
incessantemente na internet, para nossa diversio) e a relutancia da psicologia
moderna em aceita-los como algo mais do que um caso inocente de erro da
fala. Em esséncia, essa é uma batalha sobre a existéncia do proprio
inconsciente. Se os atos falhos nio passam de “erros” toscos e sem sentido da
mente, nio ha motivo para aceitar a existéncia do inconsciente. Se fazem
sentido, porém, talvez tenhamos tido um vislumbre de algo além da mente
consciente racional. E a propria ideia do inconsciente que os psicélogos
querem formalmente reprimir. E ninguém apreciaria mais a ironia disso do
que o proprio Dr. Freud.

Teorias-chave

Atos falhos freudianos
— Sigmund Freud

Confusdo cognitiva
— James Reason



Qual é o real apelo de Harry Potter?

Carl Jung ¢ Donald Kalsched ¢ Donald Winnicott

i

Mais de 450 milhoes de exemplares dos livros de
Harry Potter foram publicados em 73 idiomas
diferentes, e a série continua encantando criancas e
adultos ao redor do mundo, em um fendémeno que,
aparentemente, transcende cultura e formacao. O que
esses livros tém para agradar a tanta gente? A
resposta talvez resida no nivel mitopoético da mente
que, segundo Carl Jung, existe em todos nds e é
povoado por arquétipos magicos com o poder de nos
salvar no mundo real.

Comecemos pelo inicio, com Harry Potter e a pedra filosofal. A pedra em

questio é um objeto lendario que os alquimistas medievais acreditavam ser

capaz de transformar metais baratos em ouro ou criar um elixir da vida.

Simbolicamente, representa o momento final da transformacio interna de

um individuo, que enfim assume sua verdadeira personalidade e realiza seu

pleno potencial. A busca pela pedra é o tema do primeiro livro da série

Harry Potter e nos alerta para a natureza alquimica e transformadora da série,

bem como a busca do her6éi por autenticidade — ambas inquietacoes

permanentes de Carl Jung.



Mitos e arquétipos

Muitas histérias baseiam-se na ideia da jornada do her6i, em que o
personagem principal come¢a em uma posicio de relativa impoténcia e
infelicidade, empreende uma aventura arriscada, enfrenta os desafios e
descobre o proprio poder e o verdadeiro eu. Pode-se afirmar que essa € a
historia de Harry Potter. Porém, como estamos no territério das pessoas e
criaturas miticas, estamos também no territério dos arquétipos de Jung. Ele
acreditava que todos temos acesso a um “inconsciente coletivo”, um nivel
mitopoético da mente no qual podemos encontrar os arquétipos (modelos
antigos) de todos os seres. Viajando pelo mundo, Jung constatou que os
mesmos tipos de figuras se repetem em contos de fadas e mitos ao redor do
globo, entre eles o velho sabio, a bruxa malvada e o puer aeternus (ver pagina
64), como Peter Pan, que nunca vira adulto. Jung concluiu que esses
modelos devem existir em nossas mentes desde o nascimento, nas
profundezas do inconsciente. Quando conhecemos pessoas na vida real que
coincidem com um arquétipo — como o impostor —, nds as reconhecemos, o
que nos ajuda na jornada pela vida.

Segundo Jung, o contetido real de um arquétipo especifico, em oposi¢ao
a sua forma geral, varia de um pais para outro e de uma época para outra. O
impostor, por exemplo, aparece na mitologia chinesa como o rei macaco, nos
mitos noruegueses como Loki e nas lendas indigenas norte-americanas como
o Coiote. Nos também preenchemos cada arquétipo de acordo com nossa
experiéncia pessoal, de modo que minha ideia da bruxa malvada seria
ligeiramente diferente da sua, ainda que sejamos irmios. Desse modo, os
arquétipos saio uma mescla do “molde” que herdamos de nosso inconsciente
coletivo e de nossas experiéncias no mundo externo.

Os arquétipos jungianos sao identificaveis ndo apenas nas pessoas que
encontramos, mas também em nds. A Persona, por exemplo, é a “mascara”
com que nos apresentamos aos outros. A Anima é o elemento feminino do
homem, e o Animus ¢ o elemento masculino da mulher. A Sombra (ver
pagina 145) é a por¢io de nés de que menos gostamos — podemos até odia-
la, considerando-a malvada e desprezivel.



~
/ “As energias arquetipicas [...| podem ser

luminosas ou sombrias, angelicais ou
demoniacas.”

Donald Kalsched /
\_

Assim como nos contos de fadas, os personagens na série Harry Potter

parecem encontrar correspondentes entre os arquétipos de Jung.
Dumbledore é uma amostra perfeita do arquétipo senex, ou o Velho Sabio,
uma figura barbuda de grande discernimento e sabedoria, que atua como
conselheiro de uma figura mais jovem. A Sra. Weasley talvez seja a Grande
Maie, protetora e criativa, enquanto Bellatrix pode representar a Mae
Terrivel, uma forca da morte e destruicio (a psicanalista Melanie Klein
adoraria essa parte — ver pagina 162). Ron e Hermione podem simbolizar
Animus e Anima, enquanto Hagrid é com certeza o Gigante Gentil, um
arquétipo que vive com simplicidade e calma, oferecendo amizade e
protecao.



Arquétipos

Jung afirmou que todos temos acesso a personagens
mitolégicos em nossas mentes. Esses personagens podem nos
ajudar a identificar tipos de pessoas no mundo, mas também
funcionam como personalidades alternativas ap6s um trauma.

Reconhecemos os arquétipos em contos de fadas e outras



fic¢des, como os livros da série Harry Potter.

Quem é Harry?

De inicio, Harry parece personificar o Her6i, que partira em uma jornada
transformadora e superara desafios cada vez mais dificeis até descobrir seu eu
verdadeiro, em vez de se curvar as ideias que os outros tem dele. Ao longo da
série, essas projecOes serdo motivo de grande sofrimento para Harry, que
tentara, em vao, resistir a elas. A maior das projecoes, claro, é a de que Harry
¢ o Escolhido, um menino que nasceu para salvar o mundo. Nesse papel, ele
pode ser visto como a Crian¢ga Divina, um arquétipo que parece
extremamente vulneravel e fraco, mas sobrevive, apesar de todas as forgas
estarem voltadas contra ele, para florescer e realizar grandes feitos. Para os
cristdos, esse arquétipo € incorporado por Jesus; para os budistas, é Sidarta;
para os hinduistas, Krishna. A ideia da Crian¢a Divina estd presente nas
religides e nos mitos do mundo todo. Nio quer dizer que Harry esteja
simbolizando qualquer uma dessas figuras religiosas, mas simplesmente que
ele é escolhido no inicio da histéria como a Crianca Divina que salvara a
todos. Mas, vocé pode indagar, sera que isso faz sentido no mundo tio banal
dos Dursleys e da Privet Drive? E possivel emergir de um armario sob as
escadas em uma casa de subtrbio e se tornar um verdadeiro heréi?

O proprio Harry duvida de suas capacidades e combate a ideia na parte
inicial da série. A tese de Jung sobre transformag¢io nio consistia em se tornar
“o melhor que vocé pode ser” ou alguma imagem gloriosa de nds, mas
reconhecer “a lei do nosso proprio ser”. Com isso, quis dizer que podemos,
em ultima analise, identificar o que nos chama — nossa voca¢do — mediante
uma aceitacio total do que somos. Talvez pareca simples, mas os analistas
jungianos admitem a dificuldade real dessa tarefa. Envolve aceitar todas as
partes de nds que nos desagradam (incluindo nossa Sombra, nossa Persona,
nosso Animus e Anima) e dizer: sim, isso também sou eu, ainda que pareca
constrangedor ou arriscado. Se essa é a busca de Harry, significa que a série
nos conduzird inexoravelmente ao ponto no qual ele aceitard quem ¢ e
compreendera qual é seu destino. Ao aceitar quem ¢ e a lei de seu ser, Harry
descobre, enfim, que precisa se submeter de maneira voluntaria a morte pelo
bruxo mau Voldemort. Tendo dado esse passo, o momento da transformacio



na plena pessoalidade ¢ indicado por Dumbledore, que encontra Harry no
“outro mundo” ao qual é temporariamente transportado: “Que menino
maravilhoso. Que homem corajoso.”

Defesas arquetipicas

Analistas  jungianos achariam sentido em outro nivel da historia. O
psicanalista Donald Kalsched chamou a atengio para o papel dos
arquétipos como estratégias de defesa. Diante de uma situa¢do apavorante ou
profundamente complexa, poderiamos, de modo inconsciente, apelar para
um arquétipo e nos tornarmos esse ‘‘personagem’, o que nos ajudaria a
enfrentar as turbuléncias. Em casos extremos, nos quais ficamos tio
amedrontados que desejamos escapar de nds mesmos, podemos assumir
completamente um arquétipo, como se nos refugidssemos em um local
alternativo. Jung afirmou que o trauma promove a formag¢io de “complexos
autonomos” (personalidades distintas) na psique, ou seja, quando exposta a
um evento traumatico, a mente lida com a realidade insuportavel
fragmentando-se. O objetivo ¢é isolar a parte que sofreu abuso, digamos, de
tal modo que as demais partes possam continuar operantes. A crian¢a que
sofreu uma agressio sexual a noite, por exemplo, nio é a mesma que se senta
a mesa do café com seu agressor. A vida pode continuar — precisa continuar.
Essa divisdo, ou dissociagdo, ¢ uma fun¢io protetora da mente que nos permite
seguir adiante mesmo tendo vivido experiéncias insuportiveis. E como se
migrassemos para uma parte de nds que “nao experimentou aquilo”.

“Arquétipos sdo considerados imagens
primordiais, produtos espontdneos da psique que
ndo refletem qualquer processo fisico, mas estdo

refletidas neles.”
Carl Jung



A terra dos sonhos

Kalsched (e Jung) sustentam que, em situa¢Oes extremas, nossas mentes se
deslocam para o nivel mitopoético, a morada do inconsciente coletivo e dos
sonhos, onde arquétipos e personagens estio a nossa espera. Algumas criancas
traumatizadas retiram-se inteiramente para um mundo interno de criaturas e
lugares magicos, mantendo uma parte de si afastada dos horrores do mundo
externo. QOutras apelam para um, dois ou mais arquétipos que as
personalidades divididas apos a dissociagdo possam “habitar”. Com isso em
mente, quem esta passando por um trauma nos livros de Harry Potter?
Quem esta se “dividindo™?

Em certo sentido, podemos ver Harry como a crianca traumatizada. Ele
vive a experiéncia aterrorizante de saber que seus pais combateram
Voldemort até a morte, antes de o bruxo malévolo voltar-se para o proprio
Harry e lancar uma Maldi¢do Mortal diretamente contra ele. A maldi¢ao
ricocheteia porque a mie de Harry recusa a oferta de ser poupada,
preferindo postar-se diante do filho. A testa de Harry fica marcada com um
simbolo de divisio — a cicatriz em forma de raio —, mas ele se mantém
integro. A maldicio nio consegue mata-lo nem dividi-lo, o que,
aparentemente, se deve ao fato de ter sido salvo pelo amor. Seus pais nio o
abandonaram: ele foi protegido e amado por mais de um ano (portanto, tem
um apego seguro; ver pagina 130), e esse comeco de vida é suficiente para
manteé-lo inteiro, ainda que sua vida se torne dificil.

Entretanto, o mesmo nao ocorre com Voldemort, atingido pela Maldi¢ao
Mortal que ele proprio langou. Seu corpo fisico é destruido — a mente €
totalmente separada do corpo apos esse ataque contra Harry. Durante uma
década, teria habitado os corpos de outras pessoas, retornando enfim a
Hogwarts como um rosto atrds da cabeca do professor Quirrel. Isso ¢
emblematico da divisao e dissocia¢ao, e somente mais tarde descobrimos que
Voldemort também sofreu um trauma. Seu pai abandonou sua mae gravida
ao descobrir que ela era uma bruxa, e ela morreu pouco depois de dar a luz,
deixando o bebé Voldemort aos cuidados de um orfanato. Ele nio recebeu
amor e nunca receberd. Enfurece-se com seu destino, jurando tornar-se o
maior feiticeiro de todos os tempos (destino que Harry renega
repetidamente) e enganar a propria morte (enquanto Harry, no final,
caminhard voluntariamente na dire¢io dela). Rowling faz com que



Voldemort divida sua alma em sete partes, as horcruxes, que ele entio
esconde ao redor do mundo — e esta talvez seja a descri¢ao mais eloquente de
uma divisdo na literatura. Todas precisam ser encontradas e destruidas para
que Voldemort enfim morra, e uma delas é o proprio Harry.




Herdis e destruidores

Seriam Harry e Voldemort o Eu e a Sombra de uma mesma pessoa, lutando
contra os efeitos do trauma de duas formas bem diferentes? Seria Harry uma
prova do tipo de sobrevivéncia possivel quando uma pessoa conheceu o amor
desde o principio, e Voldemort um exemplo do eu desesperado que nunca
soube o que é amar? Ambos estio unidos desde a origem, diz Rowling:
como tém acesso aos pensamentos um do outro, Voldemort ndo consegue
tocar em Harry sem sentir uma dor intensa; mesmo suas varinhas
compartilham o mesmo ntcleo — uma pena de fénix, representando a volta a
vida, a recuperacio do desastre. Os dois sio como uma pessoa dividida pelo
trauma, tomando rumos diferentes ditados por passados muito diferentes.
Quando experimentamos horror e dor, podemos nos tornar herdis sabios ou
viloes desalmados, salvar o mundo ou jurar destrui-lo. A psicoterapia acredita
que, se alguém ja nos amou de verdade em algum momento da vida, isso
pode fazer toda a diferenca.

O aniversario ficticio de Harry ¢ dia 31 de julho de 1980, e o livro
informa que sua mae foi morta em 31 de outubro de 1981, quando o bebé
tinha 15 meses. Na vida real, os tedricos do apego diriam que isso conta
muito, porque o cuidado amoroso e receptivo durante esse periodo é crucial
para o bebé desenvolver um ntcleo estavel (ver pagina 160). Neurocientistas
como Allan Schore nio apenas apoiaram essa afirma¢do, como mostraram
que as areas de associacdo limbica e cortical do cérebro envolvidas no
desenvolvimento do apego seguro acabam de amadurecer aos... 15 meses.
(Coincidéncia? Jung chamaria de sincronicidade.) Schore também observa
que o estresse da separacio — abandono — resulta em protesto, desespero e
distanciamento. O bebé que nunca conheceu o amor ou apoio é incapaz de
sentir amor ou se conectar aos outros. Sente-se totalmente sozinho. O
psicanalista Donald Winnicott chamou isso de uma forma de “agonia
primitiva” que leva a aniquilacio do ego e a uma sensacio de “queda
permanente”. Como se combate isso? Criando defesas que sdo psicoticas por
natureza, como o arquétipo do Destruidor.



“Desde o principio tive uma sensagdo de
fatalidade, como se minha vida me tivesse sido
atribuida pelo destino e precisasse ser cumprida.
Isso me trouxe wma seguranga interna, e, embora

jamais conseguisse prova-la para mim, ela se
provou para mim. Eu ndo tinha aquela certeza;
ela me tinha.”

Carl Jung /
N\

Se Harry Potter foi o menino que viveu, Voldemort — Tom Riddle — fo1

com certeza 0 menino que morreu, antes mesmo do inicio de seu corpo ser
destruido apos o ataque a Harry. Depois, sua mente e alma foram divididas
em sete pedacos e espalhada por sete livros, todos parecendo enfocar outra
pessoa, alguém amado, por mais que Voldemort berrasse: “Olhem para
mim!” Mesmo assim demos as costas a ele. A Crianca Divina é adorada, mas
a Crianca Perdida nunca ¢é vista. Talvez esse vislumbre da crian¢a perdida nos
atraia de volta a esses livros tanto quanto a jornada do Heroi.

Teorias-chave
Os arquétipos
— Carl Jung

Arquétipos como defesa
— Donald Kalsched



Como me livrar do arrependimento de
ter vendido a minha casa?

Stuart Hampshire ¢ Janet Landman ¢ Thomas
Gilovich e Victoria Medvec ¢ Leon Festinger e
Fritz Perls

—————

Se vocé tiver que fazer escolhas ao longo da vida, com
certeza vai se arrepender de algumas delas. O
arrependimento é um componente da experiéncia
humana. Se é assim, sera que existe um meio de
eliminar essa emocao persistente? Foi essa a pergunta
que norteou os estudos dos psicologos Thomas
Gilovich e Victoria Medvec.

Quando nos arrependemos de algo, existe uma boa dose de julgamento
envolvido, bem mais do que haveria em sentimentos como a raiva ou o
ciime. O filésofo Sir Stuart Hampshire sugeriu que isso ocorre porque o
arrependimento carrega um grau incomum de teor cognitivo: requer que
pensemos de maneira pratica sobre uma decisio que tomamos, em vez de
apenas investigarmos nossos sentimentos. Por outro lado, nio é apenas
cognitivo — traz consigo um sentimento incoémodo; nio ha davidas de que se
trata de uma emocio, porém com uma grande parcela cognitiva. Uma
situacao bem incomum.

Entio, o que é exatamente o arrependimento? A psicologa Janet



Landman o descreve como uma experiéncia de razio sentida ou emocio
racionalizada, que ocorre em resposta ao lamento por nossos infortinios,
limitacdes, perdas, deficiéncias ou erros. Como observaram muitos
psicologos, podemos nos arrepender de algo que fizemos ou que deixamos
de fazer. Alids, nem precisa ser uma agdo; ¢é totalmente possivel nos
arrependermos de ter pensado algo sobre uma pessoa especifica, endossando a
opinido de outros membros de um grupo, talvez. Porém, todas as decisoes de
que nos arrependemos tém algo em comum: houve um momento em que
vocé esteve no controle. Se era incapaz de tomar a decisio, o sentimento
pode ser de decep¢ao, mas ndo de arrependimento.

E se...?

Quando remoemos algum arrependimento, consideramos um elemento de
“pensamento contrafactual”: consiste em refletir sobre todas as alternativas
possiveis ao caminho que foi percorrido. Trata-se, em esséncia, de um
questionamento interno na linha de “e se...?”. (E se eu tivesse esperado um
pouco mais para vender a casa, quando o mercado estivesse mais favoravel?)
Quanto mais facilmente conseguirmos reconstruir 0s eventos com um
resultado melhor (eu poderia ter lidado com isso de mil maneiras mais
inteligentes!), mais intenso serd nosso arrependimento. Ele também ¢é
agravado pela “proximidade” temporal: se o mercado imobiliario se aqueceu
exatamente um meés depois de vocé vender a casa, a sensacio é pior do que
se as vendas tivessem se mantido estagnadas por varios anos. Outro fator que
intensifica o arrependimento € a “exce¢do’: se agiu de forma excepcional
(talvez vocé tenha o habito de alugar um imovel temporario quando muda
para um bairro novo), vocé se criticard mais ainda por ter tomado aquela
decisdo.

As pesquisas também mostram que, por algum motivo, arrependemo-nos
mais de a¢des do que de ina¢des no curto prazo; no longo prazo, porém, é
da falta de acdo que nos arrependemos mais. Quando indagadas sobre seus
maiores arrependimentos na vida, muitas pessoas fazem confissdes como:
“Gostaria de ter dito ao meu pai enquanto ele era vivo o quanto eu o
amava” ou “Gostaria de ter me esforcado mais na faculdade”. Thomas
Gilovich e Victoria Medvec descobriram que, no fim das contas, o que



nos causa mais dor sio as a¢des que deixamos de realizar. Talvez porque, se
fazemos algo e depois nos arrependemos, pode haver uma chance de
consertar a situagdo. Por exemplo, se vocé se arrependesse de ter se casado,
poderia se divorciar. Mas se vocé disse “nao” a alguém com quem mais tarde
desejou se casar, talvez aquela pessoa nio esteja mais disponivel. A
oportunidade de agir foi limitada no tempo e nio pode ser revista. Além
disso, como o evento ficou de algum modo em aberto (nio houve agio),
nunca foi “encerrado”; logo, como constatou Bluma Zeigarnik (ver pagina
98), o “arquivo” do cérebro sobre aquele evento permanece para sempre
aberto e o sentimento de arrependimento perdura.

Dissolver a dissonincia

8

Incoeréncia

—

4 : ;
“A capacidade de estar no momento presente é \

um componente importante do bem-estar
mental.”

K Abraham Maslow
J




Entao, como me livro disso?

Gilovich e Medvec recomendam usar um método que chamaram de
“reducdo da dissonancia”. O psicologo Leon Festinger foi quem deu o
nome dissondncia cognitiva ao sentimento que nos invade quando nossas
crengas € nossos comportamentos estio em conflito — como continuar
fumando mesmo sabendo que isso poe em risco a propria saude. Ocorre
também quando nossos pensamentos sobre o mundo e sobre nds mesmos se
chocam, de modo que, se tomamos uma decisio (baseada em todas as
informacoes que reunimos e em reflexoes lacidas) e depois as coisas dio
errado, a discrepancia entre o que esperavamos da decisio e o que de fato
aconteceu desencadeia um sentimento desagradavel de dissonancia. Esse é
um estado de tensio que desejamos ardentemente reduzir e eliminar,
portanto nosso cérebro comeca a trabalhar para isso. A pessoa fica
matutando: como posso melhorar isso? Como posso realinhar meus desejos e
minhas expectativas diante do que aconteceu? Posso mudar o mundo ou
remediar o que fiz? Existe alguma margem para mudanga?

“Ienho um so objetivo: transmitir uma fragio do
significado da palavra ‘agora’.”
Fritz Perls

A primeira sugestdo de Gilovich e Medvec é: procure remediar tudo o
que for possivel. Se vocé escolheu o curso errado na faculdade, tente outro,
mesmo que tenha que estudar a noite. Depois, identifique os aspectos bons
do que aconteceu, prestando especial aten¢io ao que essa experiéncia lhe
ensinou sobre si mesmo, sobre as outras pessoas ¢ o mundo. Se voce
consegue perceber um ou mais aprendizados tteis e é capaz de falar sobre
eles (“Aprendi tanta coisa!l”), estard efetivamente aplicando a redu¢do da
dissonancia. Ou seja, estara reduzindo a tensdo entre o resultado e o caminho
de autocrescimento que pretende trilhar. Desse ponto de vista, a decisio
trouxe algo de bom para a sua vida, algo que valeu a pena. No fundo, vocé
estara alterando o julgamento ativo nessa “emog¢ao raciocinada”; é tudo o
que da para fazer (pois nio pode mudar o evento). Ao deslocar sua atenc¢io



do evento para uma forma diferente de pensar sobre ele, vocé pode interferir
em metade do conflito que produziu o sentimento de dissonancia e assim
alinhar ambos. Uma das melhores maneiras de fazer isso é buscar uma visao
global — sua vida inteira — e observar o evento desse novo ponto de vista. Se
conseguir enxergar que aprendeu algo realmente valioso, a dissonancia se
dissolvera.

Preciso enfrentar isso, certo?

Nio necessariamente. Outro caminho possivel seria seguir as sugestdes do
lendario psicoterapeuta Fritz Perls, que, junto com a esposa, Laura Perls,
criou a terapia da gestalt. O passado nio existe, afirma o casal Perls. Se vocé
esta refletindo sobre uma lembrang¢a, continua no presente pensando no
passado. E sua lembranca nem sequer serd precisa, porque cada vez que a
relembra e examina, vocé muda alguma coisa nela.






O pensamento anacrénico de Perls
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Para Perls, quando tomamos decisdes baseadas em
experiéncias passadas ou em projecdes futuras, nio somos
capazes de reagir com total consciéncia do contexto
contemporaneo e de forma especifica a esse contexto.

“O pensamento neur6tico é um pensamento anacronico”, diz Fritz Perls.
“Esta deslocado no tempo.” Primeiro ficamos deprimidos pensando em
eventos passados que contrariaram nossos desejos, depois ficamos ansiosos
projetando-os no futuro, até nos arrastarmos em uma confusio de
arrependimento, ansiedade, raiva e vergonha crescentes. A resposta dele?
“Saia da sua cabeca e venha para seus sentidos!” Literalmente. Pare de pensar
e volte toda a sua atencdo aos sentidos. O que vocé consegue ver, ouvir,
cheirar ou tocar neste momento? O que estd acontecendo com sua
respiracdo? Ao se concentrar no aqui € agora, sua mente se aquietara e, ao
mesmo tempo, se abrird para as informag¢oes fluindo do mundo a sua volta.
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“Nada existe exceto o ‘agora’”, ele observa. E tudo que hi. Pare de se
enganar. (Perls sempre bateu na mesma tecla, tamanho seu entusiasmo por
tentar nos acordar para a nossa vida.) Vocé precisa de toda a sua aten¢do no
presente, portanto traga-a de volta ao agora.

E famosa a exortacio de Perls para as pessoas “estarem aqui agora”



porque nio existe outro lugar para ir. Se vocé consegue entender isso, ocorre
uma magica — todo o conflito da dissonancia cognitiva desaparece, porque é
irrelevante. Some. Como o coelho desaparecendo na cartola do magico.
Portanto, ndo se limite a pensar a respeito, ele diria. Aja. Agora. (Seja. Aqui.)

Teorias-chave

Dissolucao da dissonancia
— Thomas Gilovich e Victoria Medvec

A nao existéncia do passado
— Fritz Perls



E melhor trabalhar por amor ou por
dinheiro?

Abraham Maslow e Steve Jex ¢ David McClelland
e Robert H. Frank

Nessa época de falta de dinheiro e inseguranca
econdmica, procurar oportunidades de emprego com
salario maior pareceria ldgico. Porém, como
passaremos a maior parte de nossas horas de vigilia
no trabalho, precisamos também encontrar satisfacao
no que fazemos. Se nao for assim, ficard cada vez
mais dificil acordar de manha para trabalhar, com
prejuizos para o nosso bem-estar. Entao, o que é mais
importante ao avaliarmos uma oferta de emprego: o
pagamento ou o trabalho em si? Ou existe um jeito
facil de combinar os dois?

Os psicologos recomendariam que comecemos a examinar esse problema
espinhoso pelas lentes das teorias motivacionais: o que nos impele a avangar?
Em 1943, o psicologo Abraham Maslow publicou um artigo intitulado
“Uma Teoria da Motivacito Humana”, no qual defende que somos
motivados por cinco blocos de necessidades organizadas hierarquicamente
(ver pagina 72). Isso significa que, uma vez satisfeito o nivel inferior de



necessidade, somos motivados a buscar a satisfacio do proximo.

Primeiro, ele diz, precisamos satisfazer nossas necessidades fisiologicas,
como comida, agua e sexo. Uma vez resolvidas, cuidamos de nossas
necessidades de seguranca, garantindo a prote¢io contra danos fisicos. Na
sequéncia, buscamos pertencimento e aceitacio. Entdo vém nossas
necessidades de estima, como amor-proprio, autonomia, status e
reconhecimento. Enfim, quando todas essas estiverem satisfeitas, buscamos a
autorrealizacio: alcangar nosso potencial pleno como seres humanos.

Aplicando o pensamento de Maslow, podemos dizer que o dinheiro é
importante na medida em que ajuda a resolver nossas necessidades
fisiologicas e de seguranca. Dai decorreria que necessitamos apenas de certo
nivel de renda — qualquer quantia além seria supérflua para o nosso bem-
estar, de acordo com Maslow. Isso foi confirmado em varios estudos,
incluindo um realizado em 2010 pelo economista Richard Easterlin, que
mostrou que os niveis de felicidade em 37 paises nio aumentou quando a
renda cresceu.

4 .
“Em geral, nossas necessidades so emergem

quando outras necessidades mais predominantes
foram satisfeitas.”

K Abraham Maslow
J

Comparacoes

Por outro lado, nossas ideias sobre dinheiro sio mais complexas do que se

depreenderia da leitura de Maslow. Costumamos ser especialmente sensiveis a
comparagdes e injusticas. O psicologo ocupacional Steve Jex descobriu que
os individuos avaliam a satisfacio no emprego comparando o que ganham
com o que acreditam que deveriam ganhar. Ele também constatou que muitos
de nossos julgamentos sio influenciados pelas pessoas a nossa volta. Isso
ocorre porque observamos nossos colegas para entender o ambiente e definir
como devemos nos comportar nele. Se os colegas estao otimistas e satisfeitos,



¢ provavel que nos sintamos assim também.

Uma vez que comegamos a nos comparar com os demais funcionarios,
todo tipo de fator entra em jogo. Afinal, além das diferencas salariais
objetivas, ha uma lista de mordomias para por na balanca, desde trabalhar em
uma area mais segura e tranquila até dispor de vaga de estacionamento ou
plano de satde. As condi¢oes de trabalho podem se encaixar no terceiro e
quarto niveis das necessidades de Maslow — social e estima — porque
contribuem para um sentimento de valorizagio como integrante de uma
equipe; 1sso traz uma sensa¢ado de pertencimento e respeito. Por outro lado,
se o ambiente de trabalho deixa de satisfazer essas necessidades, as pessoas
podem se sentir isoladas, nao reconhecidas por seus esfor¢os e desvalorizadas.
Falta pertencimento, o que inclui ndo apenas sentir que fazemos parte de
uma equipe, mas também que somos valorizados.

Controle e autonomia

A necessidade de respeito e pertencimento social € importante para muitas
pessoas, mas como ficam aquelas que tém alta necessidade de poder e baixa
necessidade de afiliacio? O psicologo ocupacional David McClelland
afirmou que temos apenas trés necessidades motivacionais no local de
trabalho: poder, realizacio e afiliacio. Elas se aplicam independentemente de
idade, sexo, raca ou cultura, mas variam de acordo com nossas experiéncias
de vida. A teoria de Maslow sustenta que o dinheiro s6 nos afeta até certo
nivel e depois outros fatores entram em agio, mas para McClelland a
personalidade desempenha um papel maior. Os que lutam por mais poder ou
realizacOes talvez obtenham maiores recompensas financeiras, ele afirma, mas
o dinheiro nio é o motivador-chave e nunca foi o foco principal. Pessoas
que lutam por maior afiliacio gostam de fazer parte de um grupo
harmonioso; elas tampouco estio de olho no dinheiro. Tudo indica que
McClelland também descarta o salario oferecido como fundamental a
tomada de decisoes na area do emprego.

Praticamente todos os estudos de satisfacio no emprego afirmam que a
autonomia ¢ fundamental. O controle sobre o nosso trabalho e sobre como
gerenciamos nosso dia na empresa, até certo ponto, ¢ citado repetidamente
por entrevistados de pesquisas como condi¢do primordial da satisfacio no



emprego. Maslow situa isso no quarto nivel de necessidade, mas também
avanca rumo ao quinto: autorrealizacio. E o que as pessoas tém em mente
quando falam em “tornar-me o melhor possivel”; diz respeito ao que eu
quero, e N0 apenas ao que a empresa pode me oferecer. Quando esse € o foco,
comparacOes com outras pessoas perdem o sentido; ndo passam de dispersoes,
e ai talvez esteja o segredo para encontrar o emprego dos seus sonhos. As
condi¢oes de trabalho podem tornar um lugar 6timo para se trabalhar — até
divertido —, mas nao profundamente satistatorio. Para encontrar a satisfacio,

temos que procurar €m outra parte.

Estado de fluxo

O economista Robert H. Frank sugere que comecemos perguntando a nos
mesmos: 0 que adoramos? Qual atividade nos absorve completamente? Que
tipo de tarefa nos faz perder a no¢io do tempo porque estamos tio entretidos
que 100% de nossa atencdo se volta para ela? Esta é a experiéncia do “fluxo”
ou flow (ver pagina 47). Encontre-o e nio se preocupe com o dinheiro em
jogo, porque, no final, excederd seus sonhos mais delirantes. Vejamos o
raciocinio de Frank. Se vocé descobre uma atividade na qual se sente em
estado de fluxo, se tornard um expert de maneira facil e natural, como Bill
Gates, que se apaixonou pela computa¢io aos 13 anos. Ele precisou pagar
para usar o unico computador da faculdade e, quando o dinheiro acabou,
deu uma de hacker para poder continuar usando. Nio se trata de um exemplo
isolado de dedicacio natural levando ao sucesso, acredita Frank. Com o
advento da globalizacio e da era tecnoldgica, tornar-se um expert é o Gnico
caminho sensato a trilhar.

o )
/ “Se mesmo uma fracao minviscula de um grupo

suficientemente grande de compradores se importa
com seu servio, vocé pode valer uma fortuna.”

Robert H. Frank /
\_




Se, como Gates, vocé descobriu uma atividade que adora, naturalmente
passara a dedicar todas as horas possiveis aquilo, e logo se tornard um expert.
Gracgas a internet, pouco importa se sua expertise € valorizada localmente,
porque as pessoas achario quem estio buscando (voceé!) independentemente
de onde estiver. Vocé se tornou valiosissimo. Desse modo, ao se concentrar
no que adora fazer, vocé ganhard autonomia, curtira seu dia de trabalho e
receberd a melhor recompensa possivel. Isso significa que, na hora de
procurar emprego, melhor esquecer Maslow: busque primeiro a
autorrealizacio, e todo o resto se seguira — inclusive um salario alto, comida
boa (necessidades de Nivel 1), uma O6tima casa (Nivel 2) e uma fila de
parceiros potenciais batendo a sua porta (Nivel 3).

Teorias-chave

Teoria da motivagao humana
— David McClelland

Hierarquia das necessidades
— Abraham Maslow






Por que sempre escolho a opcao mais
cara?

Dan Ariely ¢ Leon Festinger ¢ Hilke Plassmann e
Bernd Weber

Dan Ariely é o fundador do Centro Avangado da Visao
Retrospectiva no estado americano da Carolina do
Norte. Ele afirma que, embora nosso comportamento
seja muitas vezes irracional, nao ¢é aleatdrio nem
desprovido de sentido. Existe logica por tras de nossas
decisdes, mas € um tipo de logica pessoal baseada em
fatos, pressupostos, tendéncias e em nosso estado
mental no momento em que decidimos. Infelizmente,
como em relacao a boa parte de nosso
comportamento, nosso raciocinio quase sempre é
tendencioso e inconsciente, razao pela qual tantas
vezes indagamos: por que serd que comprei isto? Serd
possivel, entao, entender a motivacao real da compra
e submeté-la ao controle consciente?

Bem antes de entrarmos em uma loja de rua ou comprarmos pela internet,
certos pressupostos ja estio em ac¢do. O principal, talvez, seja a ideia de que



preco € sinonimo de qualidade. Existem bons motivos para acreditarmos
nisso: primeiro, continua sendo verdade em alguns casos; segundo, a ideia de
que o preco mais alto reflete maior valor foi verdadeira em certa época.
Antes da Revolucio Industrial, os custos dos materiais ¢ miao de obra
determinavam o preco dos produtos. Porém, com o advento da produc¢io em
massa, as coisas mudaram. A nova classe mercantil foi capaz de estabelecer
precos de acordo com o que achava que poderiamos pagar, nio com o custo
real de producio. Precos que refletiam o valor objetivo dos produtos (os
custos envolvidos na manufatura) cederam lugar ao valor percebido (quanto
achamos que as coisas valem). Caimos na armadilha e seguimos ladeira
abaixo com nossos cartOes de crédito, tentando nos convencer de que
aqueles ténis maravilhosos valem o preco assustador da etiqueta.

( N
“Estamos no ramo de vender prazer. Ndo
vendemos bolsas nem alta costura. Vendemos

sonhos.”
K Alain Wertheimer, soécio da Chanel

Expectativa de prego (alto)

O que acontece, entdo, quando vamos as compras? Primeiro, a “expectativa
de preco” entra em jogo. Se deparamos com um preco que parece
equivocado porque contraria nossas expectativas, nossa atencio ¢ despertada.
Quando o produto custa menos do que o esperado, desconfiamos. Existe
algo errado? Sera uma falsificacio? Os psicologos também descobriram que
somos todos avessos ao risco, o que nos direciona, de maneira inconsciente, a
escolher a op¢do percebida como mais segura, inevitavelmente a “mais cara”.
Afinal, aquele preco baixo parece bem preocupante.

Depois, existe a questio do que um produto revela sobre nds, ou o que
achamos que revela. Pareco rico e bem-sucedido no meu sapato Louboutin?
Ele informa que tenho uma posi¢io social elevada — possivelmente mais
elevada que a sua? A psicologia esta consciente de nossa forte necessidade de



comparacio constante, sobretudo em relacio as pessoas ao nosso redor.
Parece haver um forte desejo de parecermos melhor do que todos os outros,
de todas as maneiras, o tempo inteiro. A teoria da compara¢io social,
formulada pela primeira vez por Leon Festinger em 1954, afirma que,
como nao existem formas objetivas de nos avaliarmos, comparamo-nos com
os demais com base em nossas habilidades, opinides, moradia, renda ou nos
produtos que compramos. O desejo de competir com os vizinhos
invariavelmente nos leva a ac¢do, e que forma melhor de sinalizar nossa
superioridade nessa corrida do que ostentar uma bolsa Prada, uma caneta
Mont Blanc ou um reloégio Vacheron Constantin?

Expectativa de prego (baixo)

O outro lado da moeda é o estigma associado a “comprar barato”, como se
isso fosse um indicador de fracasso. Aqui fica claro: ndo € apenas a imagem
projetada para os outros que afeta nossas escolhas; também é a sensacio que
as escolhas nos proporcionam. Se comprar a versio barata de um produto faz
voce se sentir um fracassado, pode nio ser uma boa escolha do ponto de vista
emocional, ainda que seja melhor para seu bolso. Se vocé vai as compras com
o proposito declarado de melhorar seu astral, objetos piratas ou baratos
tampouco ajudardo; podem até servir de lembrete diario de sua falta de
dinheiro para comprar os produtos “reais”. E muito ficil permitir que os
habitos de consumo afetem a autoestima, e pesquisadores constataram que
autoestima baixa é um fator importante para determinar se as pessoas
comprario artigos de luxo fora do seu alcance. Quando duvidamos de nos
mesmos e nos sentimos desanimados, essa compra fora da curva pode
funcionar como um meio de sinalizar a n6s mesmos que valemos mais do
que o que sentimos que valemos. Porém, se forem artigos muito caros, 1sso
pode ser uma armadilha do ponto de vista financeiro e uma falacia para a
autoestima; assim que o barato da experiéncia desaparecer, vira a culpa.



ATtigos carissimos,
como sapatos Louboutin
(identificados pelas solas

vermelhas), sinalizam
sucesso e riqueza; dai serem
falsificados por pessoas

que querem transmitir essa

mensagen.

Podemos mudar nossos estados emocionais, de deprimido para euférico,
por exemplo, de varios modos. Compras sio uma das maneiras mais
populares e, com frequéncia, mais desastrosas. Vale a pena saber que os
materialistas (que acreditam que o dinheiro e bens sio as coisas mais
importantes da vida) sio os mais propensos a gastar demais; agem assim por
acreditarem que, quanto mais coisas caras possuirem, mais felizes serdo.
Porém, mesmo com sua paixdo por adquirir bens, algo interessante ocorre
no processo: segundo estudos, eles se dizem mais felizes com a expectativa da
compra do que com sua concretizacdo. Talvez nio precisemos de fato
comprar aquele produto tentador para nos sentirmos bem — basta imaginar
que o compramos, quem sabe colocando-o em uma cesta de compras fisica
ou virtual, mas depois deixando-o ali. Como ocorre em tantos aspectos, da
atracio sexual aos celulares (ver pagina 54), é o comportamento de busca que
provoca a liberacdo da dopamina no nosso cérebro, nio a concretizagio dessa
busca.

Vinho caro é melhor?

Em muitos casos, precos maiores nio sio sinonimo de maior qualidade.
Mesmo assim, nosso cérebro pode informar o contrario; também pode haver
motivos para escolhermos a op¢io mais cara. Em uma pesquisa, Hilke
Plassmann ¢ Bernd Weber pediram a voluntarios que provassem cinco
vinhos diferentes, sabendo de antemao que os precos variavam. Na realidade,



estavam bebendo apenas trés tipos diferentes. Um vinho foi oferecido duas
vezes, mas apresentado como se fossem distintos, um custando 5 euros (o
valor real) e o outro, 45 euros. Outro vinho de 90 euros também foi
apresentado duas vezes, e os voluntarios foram informados de que aqueles
dois “vinhos diferentes” custavam 90 e 10 euros. Nio apenas as pessoas
disseram que os vinhos apresentados como mais caros eram mais saborosos,
como tomografias do cérebro mostraram uma atividade maior na area
cerebral ligada ao prazer. Eles de fato apreciaram mais os vinhos ‘“mais
caros”. As bebidas eram as mesmas, mas a informa¢ao de que uma era mais
cara do que a outra aumentou o prazer, medido de maneira objetiva. O que
significa que, em certo nivel, aquele vinho vale mais. Ou nao?

Preco e prazer

mais prazeroso

A vinho barato

apresentado
como caro

vinho
barato

|
E

1

menos prazeroso

Quando as pessoas beberam o vinho que acreditavam ser caro,
tomografias do cérebro mostraram que a experiéncia foi mais
prazerosa.



Dan Ariely analisou o papel desempenhado pela relagio entre preco e
valor percebido na medicina. Ha mais beneficios em comprar o mais caro?
Ariely e sua equipe de pesquisadores decidiram conferir convidando
voluntarios para testarem um remédio novo, Veladone-Rx. Os falsos
“pesquisadores clinicos” informaram aos voluntarios que estudos mostravam
que 92% dos pacientes tratados com o remédio novo relataram um grande
alivio da dor em dez minutos, e que esse alivio perdurava por oito horas.
Uma dose individual custava 2,50 dolares, eles disseram. Depois expuseram
cada um dos voluntarios a sessdes de eletrochoques, a primeira sem
analgésico, e a segunda apos engolirem Veladone. A maioria relatou sentir
menos dor com “Veladone”, na verdade um placebo. Depois o experimento
foi repetido com todos os elementos, menos um: agora foi informado que
cada pilula de Veladone custava dez centavos. Nesse cenario, menos de
metade dos voluntarios relatou diminui¢io da dor.

Quanto mais cara a pilula, mais eficaz o placebo. Versdes caras da
aspirina, por exemplo, funcionario melhor mesmo que nio contenham
nenhum ingrediente adicional. O neurocientista italiano Fabrizio Benedetti
demonstrou que isso acontece porque, em experimentos com placebos, o
cérebro libera neurotransmissores que percorrem as mesmas vias do opio e da
maconha. Quanto mais caro o placebo, maior a liberacio de substancias
quimicas naturais.

Entao devo continuar comprando coisas caras?

Preco alto talvez nio seja garantia de melhor qualidade, mas sinaliza que “ha
algo diferente ali”. As vezes, isso trabalha a nosso favor: sentimos
genuinamente um resultado médico melhor ou obtemos mais prazer do
produto. Outras vezes, porém, trata-se de uma clara desvantagem,
particularmente quando nosso dinheiro € curto.

Os psicologos sugerem que se observe o contexto. O produto estd ao
lado de outro com um pre¢o ainda mais alto para fazer com que aquele que
voceé deseja pareca mais barato? Qual é o seu estado de espirito no
momento? Vocé esta comprando para melhorar o astral? Ou quer
impressionar alguém? Tome uma decisio calma e consciente, na medida do
possivel. Pode ser que decida levar o produto mais caro, mas por motivos



racionais. O tipo de logica ilégica que Dan Ariely apreciaria.




Qual é o sentido da vida?

Irvin Yalom ¢ Emmy van Deurzen e Viktor Frankl e
Abraham Maslow e« Carl Rogers

A maioria de nds faz essa pergunta de vez em
quando, seja filosoficamente, seja movido pelo
desespero. A ideia de que a vida nao tem sentido estd,
com frequéncia, no cerne da depressao. Nao existe
resposta facil, exceto para os adeptos de crencas
religiosas que fornecem uma sintese cosmica do
universo e de seu sentido. Contudo, desde o século
XIX, o declinio da influéncia da religiao no mundo
ocidental levou a uma percepc¢ao assustadora para
muitos: a de que, sem religiao, a vida ndao tem
nenhum propdsito dbvio. Em 1965, o fildsofo Jean-
Paul Sartre escreveu: “Todo ente nasce sem razao,
prolonga-se por fraqueza e morre por acaso. [...] Nao
ha sentido em nosso nascimento; nao ha sentido em
nossa morte.” E na percepcdo desse mesmo fato,
dizem os psicoterapeutas existencialistas, que
encontramos sentido.



Mitos antigos de todos os lugares do globo revelam que a busca de sentido
pela humanidade é tio antiga quanto a nossa existéncia; de fato, “existéncia”
e “sentido” parecem inextricavelmente ligados. Filosofos como Martin
Heidegger ja tinham observado que acreditamos que uma pessoa vem ao
mundo por um motivo, do mesmo modo que a tesoura foi inventada, por
exemplo. Precisou-se de algo para facilitar o corte e criou-se a tesoura. Tudo
tem um propdsito, prossegue o raciocinio, o que significa que os seres
humanos devem ter sido criados para um proposito. S6 nio conseguimos
descobrir qual. Por que estamos aqui?

“Nao existe nenhum ‘sentido’, nenhum grande
plano universal, nenhuma divetriz para a vida
aléem daquelas criadas pelo individuo.”

[rvin Yalom

Césmico ou pessoal?

O psicoterapeuta existencial Irvin Yalom afirma que encontrar um sentido ¢
essencial, pois é por meio dele que adquirimos valores, ideais e objetivos.
Um sentido nos fornece todo um modelo para a vida, e, embora a pergunta
inicial seja “Qual € o sentido da vida?”, na verdade ela € outra: “Qual o
sentido da minha vida?” Essa € a pergunta cuja resposta buscamos. A resposta
a primeira pergunta pode ser um sistema cosmico, como Deus, mas os
existencialistas explicitamente rejeitam essa solu¢do. Estamos aqui por nossa
conta, eles dizem, sem nenhum proposito ou plano predeterminado, e somos
responsaveis pelo que fazemos de nossas vidas. Nesse sentido, os
psicoterapeutas existencialistas colocam grande responsabilidade nas maos de
seus clientes. Temos total liberdade, afirmam, e é por meio de escolhas livres
que cada um de noés constréi uma vida com sentido. Sem uma “lei suprema”
a qual recorrer, precisamos desenvolver nossos proprios valores, metas e
proposito. Tudo isso ocorre, segundo Yalom, em um mundo onde “nio
podemos contar com nada além de nés mesmos para nos proteger”.



Parece um pouco assustador, e o objetivo é esse mesmo. Com a liberdade
plena vem a ansiedade. Como saberei se estou fazendo as escolhas certas?
Posso confiar em mim? A psicoterapeuta Emmy van Deurzen diz que a
ansiedade é a faceta sombria da liberdade, como os dois lados da mesma
moeda. Se aceito um caminho religioso, basta segui-lo, mas se tudo esta em
aberto... eu poderia fazer qualquer coisa! Liberdade nio é uma simples
questao de escolha. A liberdade total, inclusive de escolher entre viver ou
morrer, € tdo vasta que seu escopo chega a ser estonteante. Parece excessiva,
e podemos ficar paralisados. O filésofo Seren Kierkegaard criou a seguinte
imagem: um homem no alto de um penhasco tem medo por dois motivos.
Primeiro, porque poderia cair de 13; segundo, porque poderia ceder ao
impulso de saltar de 1a. Estamos diante do abismo, dizem os existencialistas,
livres para escolher até entre a vida e a morte. Tudo é possivel, e s6 podemos
contar conosco.

~ , , )
“Nao temos nenhum destino predeterminado, e

cada um de nos precisa decidir como viver da
forma mais plena, feliz e significativa possivel.”

Irvin Yalom /
\_
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De maneira equivocada, nos imaginamos como objetos e
supomos que fomos “feitos” para um propodsito, mas a
verdade € que surgimos organicamente sem nenhum motivo,
segundo os existencialistas.

A psicoterapia existencial é a inica forma de terapia que bebe da fonte da
filosofia, considerando-se o braco pratico do existencialismo. A liberdade
plena e seu convite intrinseco para encontrarmos o sentido da vida seriam as
chaves para entendermos a felicidade ou o desespero. A ansiedade sempre
surgira, e precisaremos escolher entre avangar apesar dessa sensacdo ou recuar
por causa dela, optando por uma vida tranquila e segura. Mas recuar leva a
uma espécie de morte em vida. Se fugimos da vida e nos escondemos com
medo, Van Deurzen diz, ficamos enfraquecidos, desconectados, desmotivados
e desesperados. E o caminho para a depressio. Precisamos encontrar a
coragem de agir em vez de fugirmos para o escapismo ou para a medicagio.
A habilidade estd em lidar com a ansiedade da maneira certa: mantendo-a
ativada para nos sentirmos vivos, mas nao ao ponto de tensio em que nos
tornariamos disfuncionais.

Sempre uma escolha



Para o psicoterapeuta Viktor Frankl, sempre temos escolha, mesmo quando
tudo parece perdido. Frankl tornou-se psiquiatra na década de 1920 e
trabalhou exclusivamente com pacientes suicidas até ser enviado a um campo
de concentra¢io durante a Segunda Guerra Mundial. Se antes havia tratado
de pacientes livres que queriam morrer, agora estava entre pessoas
aprisionadas que — apesar das piores condi¢des imaginaveis — lutavam para
viver. Nessa situa¢do, quando nio lhe resta absolutamente nada, Frankl diz,
vocé precisa tomar trés atitudes. Primeiro, adotar uma curiosidade fria em
relacio ao seu destino. Depois, criar estratégias para sobreviver. Terceiro, e
mais importante, buscar uma razdo para viver, valida para os préximos
minutos e para o resto de sua vida. Isso é essencial. Essa razio para viver
poderia ser um senso de humor macabro; um por do sol fugaz, mas
surpreendentemente belo; a lembranca de alguém que vocé ama. O proprio
Frankl escolheu pensar em sua esposa, igualmente prisioneira em um campo
de concentracio, assim como seus pais ¢ irmao; ele nio tinha como saber se
algum deles continuava vivo. Suas tarefas no campo, detalhadas em seu livro
Em busca de sentido, constituiam verdadeiros pesadelos. Se vocé é capaz de
achar um propdsito mesmo em meio a esse nivel de sofrimento, ele disse,
consegue nio apenas sobreviver, mas crescer como ser humano. Muitas das
pessoas que ele conheceu conseguiram.



Frankl afirma que, quando enfrentamos o sofrimento (ou a ansiedade),
sabemos logo de inicio que somos sempre livres para escolher a0 menos uma
coisa: nossa atitude diante daquela situacio. Desse modo, decidimos que



significado ela tera, o que nos permite transformar desafios em realizagdes.
Ele cita o exemplo de um homem chamado Jerry Long, que fraturou o
pescoco em um acidente de mergulho aos 17 anos e ficou paralisado do
pescoco para baixo. Long escreveu: “Vejo minha vida como plena de sentido
e proposito. A atitude que adotei naquele dia fatidico se tornou minha
crenga pessoal pelo resto da vida. Quebrei meu pescoco, mas isso nio me
destruiu. [...] Sei que, sem meu sofrimento, o crescimento que alcancei teria
sido impossivel.”

( / / e ’ /
“Se ¢ para haver algum propésito na vida, é \

preciso um propésito para o sofrimento e para a
morte, mas nenhum homem consegue dizer a

outro qual é esse propésito.”

k Viktor Frankl
J

Frankl refere-se a forma de crescimento pessoal que psicoterapeutas

como Abraham Maslow e Carl Rogers chamam de “autorrealiza¢io”.
Chegamos a esse patamar quando permanecemos fiéls a nds mesmos e
escolhemos os valores que pautario nossas vidas, em vez de aceitarmos
cegamente aqueles transmitidos por outras pessoas e organizacdes. Yalom
acredita, porém, que essa seja apenas uma parte da descoberta do sentido;
para ele, quatro outros fatores também entram em jogo. O altruismo, ou
servir os outros de forma a contribuir para que o mundo se torne um lugar
melhor, ajudard a dar propdsito as nossas vidas. O mesmo ocorre com a
dedicagdo a uma causa — seja a familia, o pais ou um movimento politico,
educacional ou cientifico. O hedonismo, ou prazer no sentido mais elevado,
como o maravilhamento sentido por Frankl ante um po6r do sol no campo de
concentrag¢do, contribui para nos lembrar da natureza milagrosa que nos
cerca. Finalmente, a criatividade — habilidade que nos permite nio apenas
melhorar o trabalho, lazer, os relacionamentos e a vida dos outros, mas
também transformar as tragédias mais terriveis em triunfos pessoais — ajuda a
dar as nossas vidas um proposito. A felicidade nio pode ser perseguida, diz
Frankl. Ela é consequéncia. Mas sentido e proposito podem — e deveriam —



ser livremente escolhidos.
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Por que nao consigo emagrecer?

Susie Orbach ¢ Donald Winnicott

Esse parece um problema pessoal possivelmente
vinculado a forca de vontade, mas especialistas de
diferentes areas do conhecimento tém outras ideias.
Para os economistas, o mercado global de produtos
diet e light movimenta centenas de bilhdes de dolares;
portanto, nao ¢ do interesse das organizacoes
empresariais que paremos de fazer dieta. Serd que a
publicidade dessas empresas induz vocé a supor que
deveria perder peso e, caso nao perca, que fracassou?
Aparentemente, muitas pessoas se sentem mal por
serem obesas ou por nao conseguirem se manter na
dieta. Mas buscar a boa forma serda realmente o
caminho certo?

Parece que, quanto mais dieta fazemos, mais obesos nos tornamos. De
acordo com a International Food Information Council Foundation,
funda¢io independente americana que se dedica a divulgacio de informagdes
cientificas sobre satide, nutri¢io e seguranca alimentar, em 2011 mais de 75%
dos americanos estavam tentando perder peso ou evitando ganha-lo. Apesar
de tanto esforco, cerca de 70% eram classificados como acima do peso ou



obesos. Esses nimeros denunciam a vergonha que sentem os obesos, e, como
diriam todos os psicoterapeutas, a vergonha nio ¢ um bom motivador para
ninguém.

Corpos como projetos

A psicoterapeuta Susie Orbach ¢é autora de Gordura é uma questio feminista,
um livro iconico sobre nosso relacionamento com a comida, publicado em
1978 e recentemente atualizado. O livro chama a atencdo para a forma como
os corpos das mulheres sio transformados em objetos e como as proprias
mulheres sio encorajadas a adotar esse ponto de vista. As indastrias de
alimentos, satde, dieta e beleza vivem nos dizendo que nossos corpos
precisam sempre melhorar, e cabe a nds torni-los mais leves, esbeltos e
atraentes.

Desse modo, as mulheres sdo alienadas de seus proprios corpos. Passam a
desconfiar deles e de suas necessidades e podem até comecar a odia-los. Os
apetites, sejam emocionais (que se refletem no corpo) ou fisioloégicos (como
a fome) tornam-se suspeitos. O corpo precisa ser controlado, nos dizem. E
essa ¢ uma mensagem perigosa. O controle obedece a uma sequéncia:
quando tentamos controlar demais o corpo, as coisas podem desandar.
Recentemente, como Orbach e outros perceberam, os homens se tornaram
vitimas da mesma objetificacio: agora correm atras de musculos abdominais
bem-definidos e peitorais perfeitos, assim como as mulheres ha muito
sonham com cinturas mintsculas e seios “perfeitos” (um padrio que varia de
acordo com a moda, o que torna impossivel atingi-lo e manté-lo).

No passado, havia mais aceitagio da diversidade das formas corporais,
como se vé em museus pelo mundo. Hoje em dia, porém, a imagem do
corpo ideal se reduziu a uma s6 para cada sexo: a mulher é alta e magra, mas
de seios grandes; e o homem, sarado. Esse esteredtipo estd presente em toda
parte, de Nova York a Pequim, desafiando a cultura local ou as caracteristicas
fisicas de cada povo. Até 1995, quando a televisio chegou a provincia de
Nadroga, em Fiji, s tinha havido um caso de distarbio alimentar registrado
na regido. Apoés trés anos, 69% das adolescentes relatavam fazer dieta para
perder peso, e 74% diziam que se sentiam “grandes ou gordas demais”.



Modelos como modelos

Muitas sociedades atuais promovem a cultura da celebridade, que envolve a
constante adoracao (ou difamacdo) dessas pessoas “perfeitas”. Ficamos
sabendo que elas se “esmeram” em cuidar de si mesmas, com alimentagio
regrada, exercicios, tratamentos de beleza... E vocé poderia copiar esse estilo
de vida! As revistas e os sites omitem a cirurgia cosmética (a nao ser para
indicar que um artista esta decadente) ou o fato de que muitas imagens sio
digitalmente alteradas, as vezes contra a vontade das mulheres envolvidas.
Quando a atriz Kate Winslet apareceu alta e magérrima na capa da revista
GQ em 2003, ela declarou: “Os retoques sio excessivos [...]. Eu nio sou
assim e, sobretudo, nio quero ser assim.”

4 , .
“As pessoas sabiam que tinham problemas com \

seu corpo e sua alimentagdo e procuravam ajuda.

Agora consideram isso normal.”

\ Susie Orbach
J

Somos esmagados pelo que Orbach chamou de “monoimagistica” dos

tipos masculino e feminino perfeitos, onipresentes em programas de TV e
filmes, nos antincios em outdoors, revistas, sites e, especialmente, nas midias
sociais. Muitos adolescentes identificam-se com esses esteredtipos e tentam
produzir o mesmo efeito nas fotos dos perfis nas redes sociais. Porém, suas
fotografias estranhamente posadas revelam a natureza irreal dos originais. Eles
imitam celebridades e modelos na pose e depois comparam suas selfies com
esses modelos e entre si. A teoria da comparag¢io social de Festinger (ver
pagina 195) afirma que construimos uma autoimagem — quem sOmos — na
comparacao com outros, o que inclui um elemento de avaliacio. Decidimos
se estamos OK ou nio em relagdio as normas vigentes. Isso leva muitos
adolescentes a desenvolver imagens negativas do proprio corpo, que podem
se estender a toda a nocio do eu.

Esse fenomeno nio se limita aos adolescentes. Muitos estudos mostraram
que adultos também julgam seus corpos pelas imagens da midia. Um estudo
de 2006 de Hesse-Biber, Leavy et al. indica que adultos que tém acesso a



muita “midia do ideal magro” entendem a magreza como socialmente
desejavel. A consequente insatisfacio com seus corpos os leva a recorrer a
dietas de perda de peso e a cirurgias cosméticas na tentativa de atingir aqueles
padroes impossiveis. Passamos rapidamente a acreditar que as formas
aprimoradas com recursos digitais daqueles homens e mulheres “perfeitos”
nio apenas sao realistas, mas alcancgaveis.

Um falso corpo

Pode haver também um nivel mais profundo de transtorno em rela¢io a
nossos corpos que € capaz de afetar nossa relacio com a comida. Orbach
chama nossa atencio para o “falso selt” que, segundo o psicanalista Donald
Winnicott, é criado por uma crian¢a ignorada, negligenciada ou agredida,
na esperanca de ganhar amor. A crianga presume que, se 0 pal ou a mie niao
a ama, a culpa é toda dela — afinal, deve ser detestavel. Orbach acredita que
repetimos esse comportamento com nossos COrpos, em resposta a maneira
como nos seguravam, tocavam e cuidavam de nés na infancia. Todo esse
carinho, aconchego e protecio sio absorvidos no nivel fisico, transmitindo-
nos uma sensacao corporal de seguranca. Inversamente, o contato brusco ou
inapropriado fomenta a inseguranga. Se nossas necessidades fisicas eram
satisfeitas, desenvolvemos confiang¢a em relacio a sentir, expressar e satisfazer
essas necessidades. Temos certeza de que nossos apetites fisicos serdo saciados
com prazer — de que sio normais e bons. Porém, se esses apetites foram
ignorados e recebidos com raiva, imaginamos que eram vergonhosos e
tentamos rejeita-los. Nos esforcamos para desenvolver um “falso corpo” que
sinta menos necessidades. Como isso nao € possivel, nossos corpos tornam-se
uma fonte constante de crise e inseguranga.
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Imagens de mulheres ocidentais brancas impossivelmente
magras e altas dominam a representa¢ao da beleza na midia
global; 1sso independe das caracteristicas fisicas das mulheres

reais expostas a elas. Essa monoimagistica, ou estética de

beleza tnica, ¢é irreal. Fotos de modelos ja magras sio
digitalmente tratadas para exibir formas irreais. Quando
comparam 0s proprios Corpos reais com essas imagens, as
mulheres invariavelmente sentem que estio “fracassando”;
algumas comecam a passar fome ou embarcam em cirurgias
caras e dolorosas para remodelar partes do corpo, como nariz,
olhos, labios ou seios.

Nosso relacionamento corporal pode se desestabilizar de varias maneiras,
em diferentes fases da vida, resultando em desequilibrio alimentar. O apetite
normal pode ser demonizado, o que transforma a comida em obsessio. O
mundo estd pronto para nos criticar, culpando-nos pelo que hi de “errado”
com nossos corpos; entio, corremos atras de planos de autoaperfeicoamento.
“Vemo-nos como agentes, nio como vitimas”, diz Orbach, e, assim, nos
dedicamos a tarefa de aprimorar nossa aparéncia para corresponder as
imagens irreais que nos cercam. Nio percebemos que colocamos as algemas
em ndés mesmos e depois, como o magico Houdini, tentamos nos libertar



delas. Como jamais conseguimos atingir nossa meta impossivel, dietas
intermitentes sao inevitaveis; oscilamos entre a esperan¢a de um dia sermos
“magros o suficiente” e o desespero por nunca chegar 1a.

Qual é a solugao?

Orbach afirma que estamos fazendo a pergunta errada: nao se trata de como
perder peso, mas de estarmos dispostos a aprender a comer e a nos sentirmos
a vontade com nossos corpos. Para curarmos nossa relacgio com a comida e
desenvolvermos um apetite normal, precisamos redescobrir as necessidades
reais do corpo. Ela propde cinco “chaves” para isso: coma quando sentir
fome; coma o alimento que seu corpo pede; descubra por que vocé come
quando nio sente fome; saboreie cada por¢io do alimento; e pare de comer
quando estiver satisfeito. Encontre meios de ouvir seu corpo e aceitar suas
necessidades. Concentre-se em si, nio no ruido da midia que nos cerca 24
horas. Senio vocé se verd aprisionado, eternamente, na tentativa infrutifera
de alcancar uma perfei¢io impossivel.

Teorias-chave

Resgatar o apetite
— Susie Orbach

O falso self
— Donald Winnicott



Tenho medo do sucesso profissional.
Da para mudar isso?

Jaak Panksepp ¢ John Bowlby ¢ Cindy Hazan
Phillip Shaver ¢ Milton Erickson

O neurocientista Jaak Panksepp diria que 0 medo de
explorar o novo ¢ um sinal de distarbio em um dos
sistemas emocionais basicos do cérebro (ver pagina
137), no caso, o sistema de susca. Trata-se
possivelmente do mais importante dos sete sistemas; é
0 que nos motiva a ir a luta, a olhar em volta com
esperanca procurando novas oportunidades e
recursos. Se parar de funcionar, sentimo-nos
deprimidos e incapazes de avancar. Em outras
palavras, ficamos paralisados. Descobrir 0 que causou
o congelamento pode libera-lo, mas vocé também
pode trapacear e visitar um terapeuta ericksoniano;
ele lhe oferecera um voo abaixo do radar de seu
inconsciente para produzir a mudanca instantanea.

O bloqueio do sistema de BUsca pode ocorrer subitamente depois de uma
perda grave, como um luto ou divorcio. Isso porque o sentimento intenso de



separa¢ao viola nossa necessidade basica de apego e faz com que outro de
nossos sistemas de processo primario, PANICO, entre em agio. Porém, é
possivel que um sistema de BUSCA jamais tenha funcionado 100%, porque a
necessidade basica de apego daquele individuo nunca foi plenamente
satisfeita. Este é o mundo da teoria do apego (ver paginas 127-133), cujos

defensores, tais como John Bowlby, acreditam que desenvolvemos
personalidades seguras ou nio com base nas reacdes as nossas necessidades
mais primitivas. Individuos cujas necessidades foram acolhidas de maneira
positiva e prontamente satisfeitas viam seus pais como uma “base segura” a
partir da qual podiam explorar o mundo ao redor. Essas criangas sentiam-se
confiantes para investigar o ambiente onde estavam enquanto seus pais
conversavam com um amigo, por exemplo; percebiam-se seguras na presenca
do adulto e podiam retornar para perto dele caso necessario. Por outro lado,
bebés que se sentiam inseguros sobre o vinculo com pai ou mie resistiam ao
desejo de explorar; permaneciam relutantes em se soltar ou eram incapazes
de reconhecer que precisavam do adulto (a abordagem do “pato que bate os
pés freneticamente sob a superficie” remete a crianca em panico, ainda que
pareca perfeitamente calma e distante).

Mas nao sou uma crianga...

H3i indicios de que nossa sensacdo de seguranga ¢é vitalicia: uma vez
adquirida, tendemos a nos sentir seguros (ou nio) por toda a vida, a nio ser
que tomemos medidas especificas para realinhar nossa percepcio do eu no
mundo. Essa foi a principal descoberta da psicologa Mary Main, que
demonstrou a natureza continua de nossas formas de apego na vida adulta.
Depois dela, os pesquisadores Cindy Hazan e Phillip Shaver examinaram
como 1isso afeta nossa vida amorosa e entio se debrucaram sobre nossa vida
profissional. Tratamos amor e trabalho como duas areas distintas, afirmam
eles. Porém, sera que, pelo fato de sermos criaturas profundamente sociais, a
forma como nos relacionamos com outras pessoas nio seria aplicavel aos
locais de trabalho, bem como aos romances? Eles também argumentaram que
o trabalho se assemelha funcionalmente a tese de Bowlby sobre exploragao.
Assim como bebés saem engatinhando porque viram um objeto intrigante a
distancia, quando adultos corremos atras de novos campos de trabalho para



verificar se as oportunidades sio reais e se devem ser objeto de mais
investigacao. Ainda precisamos de figuras de apego adultas, assim como
necessitavamos de bons cuidadores na infancia; eles contribuirdo para nos
sentirmos suficientemente seguros e continuarmos explorando. Entlo,
indagaram Hazan e Shaver, serd que nossa busca por equilibrio no
trabalho/vida pessoal (ou amor) reflete o mesmo tipo de equilibrio que
encontramos anteriormente na exploracio e apego? Em outras palavras,
nossa atitude em relagio ao trabalho e nossa sensacio do equilibrio no
trabalho/vida pessoal sio de fato definidas na infancia?

Os trés estilos de apego

Hazan e Shaver examinaram os trés estilos de apego principais e encontraram
algumas correlagdes interessantes entre eles e nossa atitude no trabalho.
Pessoas com apegos seguros na infancia (50% das que foram estudadas)
relataram altos niveis de satisfacio no emprego em termos de seguranga,
colegas, renda e oportunidades de desafio e progresso. Encaravam o trabalho
com confianca, apreciavam-no e praticamente nio tinham medo do fracasso.
Porém, valorizavam as relacoes mais que o trabalho, e nio deixavam que este
interferisse nos relacionamentos intimos. Para elas, o trabalho nio era o lugar
para compensar frustracoes amorosas.

Até ai tudo bem. A segunda categoria de apego, ansioso/ambivalente,
estava associada a niveis maiores de ansiedade em relacio a trabalho e amor.
Esse grupo (19% das pessoas avaliadas) foi o que apresentou maior tendéncia
a alegar que preocupacdes com amor interferiam no trabalho. Hazan e
Shaver acreditaram que isso poderia ser um reflexo da antiga preocupacio
com o apego que, originalmente, inibia a explora¢ao.

Essas pessoas disseram que, com frequéncia, sentiam-se incompreendidas
e subestimadas; temiam que as outras nio se impressionassem com seu
desempenho e as rejeitassem. Perturbavam-se facilmente, tinham dificuldade
em terminar projetos e costumavam “fazer corpo mole” apds elogios: um
indicador possivel de que sua motivagio principal no trabalho era obter a
admiracio dos demais. Tinham a menor renda média, mesmo quando
considerados fatores educacionais. A preocupacio com necessidades de apego
frustradas parecia dificultar a concentra¢io no trabalho e reduzir as chances



de sucesso profissional.

Apegos no local de trabalho

O terceiro grupo, constituido de pessoas com apego esquivante (30% dos
estudados), levava para o ambiente de trabalho o distanciamento
caracteristico de seu estilo. Descobriu-se que geralmente estavam insatisfeitas



com os colegas, mas relatavam os mesmos niveis de seguran¢a no emprego e
oportunidades de aprendizado dos colegas com apegos seguros. Esse grupo
valorizava mais o trabalho do que o amor e, se tivesse que escolher entre o
sucesso profissional e o amoroso, ficaria com o profissional. Como as criancas
exploradoras “esquivantes” que haviam sido, esses individuos concentravam-
se no que estavam fazendo, ndo nas pessoas em suas vidas, no escritorio ou
em casa. Agiam como se nio precisassem de ninguém. Tendiam a usar o
trabalho para evitar amizades ou vida social e nio gostavam de férias;
sentiam-se ansiosas quando nao trabalhavam. Gostavam de atuar sozinhas e,
embora se igualassem na renda as pessoas com apego seguro, estavam menos
satisfeitas.

Vocé agora deve estar pensando no seu relacionamento com o trabalho,
na sua sensacao constante de liberdade (ou nio) para explorar, em seus niveis
atuais de apego as pessoas a sua volta, em suas opg¢des e posi¢ao percebidas no
local de trabalho. Vocé deve ter alguma ideia de seu estilo de apego e talvez
esteja se perguntando se € possivel altera-lo. Felizmente, o estilo relacional
que aprendemos na infancia pode ser mudado por meio do processo
conhecido como “apego adquirido”. Pesquisas sobre esse processo estio em
andamento, mas identificar seu estilo de apego e entendé-lo o mais
plenamente possivel sio pontos fundamentais para comecgar a desafia-lo.
R elacionamentos seguros, saudaveis e de grande proximidade na vida adulta
também tém poderes curativos.

Teorias-chave

Teoria do apego
— John Bowlby

Apego e trabalho
— Cindy Hazan e Phillip Shaver



A alternativa hipnética

Conquistar apegos seguros € um processo demorado; serd que existe um
caminho mais rapido para o progresso profissional? O psicoterapeuta Milton
Erickson identificou a forma como absorvemos padrdes de pensamento
durante nossos primeiros anos e percebeu que a inica maneira de mudar
esses padroes (agora inconscientes) era falar diretamente ao inconsciente.
Ocorre que o inconsciente nao aceitara instru¢des da mente consciente (pois
resiste a interferéncia). Assim, Erickson concebeu um meio de falar que era
“artisticamente vago” e convidou o inconsciente a se envolver pelo uso de
historias, metaforas, lacos terapéuticos e contradi¢des. Tecnicamente falando,
usou um paradigma em cinco estagios de indu¢ao ao transe e
sugestionamento (fixa¢ao da aten¢ao; despotencializar os modelos e sistemas
de crenca habituais; busca inconsciente; processos inconscientes; e resposta
hipnotica). Em termos nio técnicos, ele voou abaixo do radar e envolveu o
1nconsciente.

Ao reconhecer o inconsciente como o deposito do aprendizado, que
Erickson via como naturalmente saudavel e dotado de inteligéncia positiva,
ele descobriu um meio de desafiar e mudar as crencgas autolimitadoras de um
individuo aparentemente com pouquissimo esfor¢o e tempo. Hoje existem
mais de 120 Institutos Erickson ao redor do mundo tratando clientes dessa
forma inovadora. Talvez esses terapeutas nio consigam oferecer uma sensagao
plena de apego seguro (apesar de Erickson insistir na necessidade de criar
uma “base segura” na sala de terapia); ainda assim, obtém taxas espantosas de
transformacoes positivas. Como disse um participante de um estudo da
terapia ericksoniana: “As coisas vio simplesmente acontecendo. Nio sei
direito por qué, mas estou mais relaxado.” E quando o medo se dissolve, a
exploragido — inclusive sua busca ambiciosa de emprego — pode enfim
comecar.
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“Quero que vocé escolha uma época no passado \
em que era uma menina bem pequenina. E

. . A
Wllﬂhd VOZ 1rad com voce.
Milton Erickson




E possivel ser mais criativo?

Sigmund Freud e Karl Duncker ¢ Wiodzistaw Duch
* Robert Sternberg ¢ Todd Lubart e Ellis Paul
Torrance

O melhor dessa pergunta é que ela supde
corretamente que todos sao criativos, nao apenas uns
poucos escolhidos. Os psicdlogos referem-se a dois
tipos de criatividade: com C maitsculo e ¢ mindsculo.
Aos olhos do mundo, o tipo com C maitsculo equivale
a Mona Lisa ou a teoria da relatividade, enquanto o
tipo com ¢ mindsculo aparece na forma como
escolhemos nos vestir, mudar o formato de um
relatorio comercial ou adaptar uma receita — ou seja,
em situacOes que nem sempre percebemos, mas que
estao em nosso cotidiano. A criatividade com C
mailsculo envolve algo extra ou esta ao alcance de
qualquer um?

Vocé vive fugindo de tarefas criativas, mesmo que para isso tenha que
inventar uma longa lista de desculpas? Pode ser que esteja tio ocupado
negando sua criatividade que nao percebe como essas listas sio originais;



talvez nem sequer tenha notado a autoconfianca com que contesta as
proprias habilidades, que é um dos tragos de personalidade basicos ligados a
criatividade. A autoconfian¢a é crucial porque, muitas vezes, o pensamento
criativo produz ideias que rompem com paradigmas e desafiam as
convengoes de uma forma que os outros acham ameacadora. Isso vale tanto
para o projeto de um aspirador de p6 sem saco quanto para a afirmacio de
que o mundo gira ao redor do sol (que resultou na prisio domiciliar de
Galileu pelo resto da vida; Nicolau Copérnico, que enunciou primeiro a
teoria, espertamente morreu pouco depois de publica-la).

, . . )
/ “Onde existe uma mente criativa, a Razdo |[...]

relaxa sua vigildncia sobre os portais e as ideias
fluem em desordem. Somente entdo ela as
inspeciona e examina como um grupo.”

Friedrich Schiller, citado por Sigmund Freud em A interpretagao
dos sonhos




O experimento da vela de Karl Duncker
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O teodrico da gestalt Karl Duncker criou um experimento com o objetivo
de mostrar até que ponto nosso pensamento ¢é fluido ou fixo. Acredita-se
que essa caracteristica tenha relacio com a criatividade porque, se s6
conseguimos pensar trilhando caminhos conhecidos, nada de novo surge, e a
novidade é parte essencial do ser criativo. A solu¢do criativa também precisa
entregar algum valor — nao adianta apresentar um punhado de ideias novas
que nio tém relacdo com o mundo nem resolvem problemas. Mesmo a
criatividade musical ou literaria necessita de alguma coeréncia, forma e de
um proposito norteador.

O experimento de Duncker foi bem simples. Ele deu a cada um dos
voluntarios uma vela, uma caixa de fosforos e uma caixa de tachas; pediu,
entdo, que fixassem a vela a uma parede revestida de corti¢a, de modo que,
quando a vela fosse acesa, nao gotejasse no chio.

A solucido € esta: retire as tachas da caixa, use algumas para pregar a caixa
na parede, depois coloque a vela dentro da caixa e acenda-a. Aqueles que
sofrem de “fixidez funcional” nio conseguirdo ver a caixa de tachas como
um item separado com varias fungoes; talvez tentem pregar a vela na parede,
sem sucesso, porque as tachas sio pequenas demais. Mas qualquer tentativa é
valida, certo? Errado, aparentemente. Isso ndo € criativo, mas pura insensatez.
Poderiamos argumentar que na solu¢io “correta” nio é a vela que fica
pregada na parede, mas a caixa, 0 que parece trapaca. A instru¢ao nao foi



pregar a vela na parede? Infelizmente, mesmo nossos melhores argumentos
serao ignorados pela criatividade intrinseca deles.

“A multiddo ndo rejeita ideias criativas por
maldade ou de propésito. Pelo contrario, ela ndo
percebe, e com frequéncia ndo quer perceber, que a
ideia proposta representa uma forma de pensar

valida e avancada.”
Robert Sternberg e Todd Lubart

Entio a criatividade pode ser perigosa, e essa é uma razao para evita-la.
Se vocé foi criticado quando crianga por suas inveng¢des fabulosas utilizando
o que havia na geladeira, no jardim ou no galpio, talvez tenha aprendido a
manter essas ideias interessantes em segredo. Faz isso ha tanto tempo que
nem sabe mais como defendé-las quando surgem hoje em dia. Além disso, a
memo6ria  desempenha um  papel crucial na criatividade, porque,
aparentemente, se trata de associagcoes de pensamentos. Quase todos os
estudiosos do assunto, de Freud aos psicologos e neurocientistas atuais,
concordam sobre isso. Freud se tornou célebre por encorajar os pacientes a
usarem a “‘associacdo livre”, um processo que envolve rastrear o fluxo de
pensamentos e expressa-los em voz alta. Prestando atencio a todas as “ideias
involuntarias” que surgiam no caminho associativo, Freud conseguia analisar
as aflicOes de seus pacientes.

As 1deias criativas sao bem parecidas: elas surgem, diz Freud, quando as
pessoas desligam o ego racional e permitem que mais conexdes irracionais,
inconscientes ocorram e venham a tona. A criatividade, vista assim, nio é
um meio de tentar fazer algo, mas de “parar de tentar”; esse € o tipo de
pensamento menos fixo que atrairia Duncker (ver pagina 217).

Qual é o processo?



O cientista neurocognitivo Wlodzistaw Duch sustenta que um processo
reconhecivel ocorre no cérebro durante o pensamento criativo. Tudo
comeca em um periodo preparatério, durante o qual conscientemente
introduzimos (em nosso cérebro) todas as informacdes pertinentes. Essas
informacoes, por sua vez, ativam os circuitos neurais correspondentes na area
do cérebro responsavel pela linguagem; também comeg¢am a se conectar com
outras areas que lidam com informagdes visuais, auditivas, somatossensorias e
motoras. Essas “sub-redes” do cérebro estio agora preparadas e tornam-se
muito ativas, estimulando-se mutuamente (mais atividade) e dando origem a
todo tipo de conexdes, enquanto inibem outras.

Duch afirma que para problemas realmente intricados nio podemos ter
pressa, porque precisaremos de “periodos de incubacio” durante os quais a
atividade sustentada dos circuitos cerebrais nos levara a fazer associacoes
transitorias. Algumas serio efémeras e morrerio rapido, enquanto outras
serdo capturadas e lembradas. Duch observa que esse estagio de incubagio é
o que em geral chamamos de “imagina¢ao” e parece ser um processo em
grande parte inconsciente. Depois dele podem vir dias de impasse e até
desespero; a inibicdo assume o comando do processo, a0 menos por um
tempo.

Paradoxalmente, 1sso é bom: significa que estamos reduzindo a atividade
dos circuitos preparados anteriormente para recrutar circuitos cerebrais
novos, que poderiam ajudar a resolver o problema. Enquanto tudo isso
acontece, as assoclagOes mais interessantes chamam a aten¢io da parte
“executiva central” do cérebro e sio ampliadas pelos filtros emocionais,
levando a mais associacdes novas e a uma série de ideias geniais. E isso ail

Como aprendo a aperfeigoar o processo?

Os psicologos Robert Sternberg ¢ Todd Lubart acreditam que é possivel
estimular o processo de imaginacio e filtragem descrito por Duch. Primeiro,
dizem, precisamos reunir o maximo de informac¢des sobre o tema, porque
nio podemos avancar em um campo do conhecimento sem um mergulho
aprofundado no que ja se sabe sobre ele. Segundo, devemos praticar certas
habilidades intelectuais, como a de analisar as situacOes de varias formas
diferentes e ser capaz de reconhecer quais ideias vale a pena perseguir.



Terceiro, precisamos praticar um estilo de raciocinio “legislativo”, ou seja,
pensar de forma nova e boa, nio nova e insensata. Quarto, € necessario
cultivar certos tragos, como a obstina¢do, a autoconfianga e a disposicio de
enfrentar obsticulos. Quinto, encontrar um ambiente que nos apoie, se
possivel. E sexto, precisamos estar altamente motivados, tomados por um
desejo intrinseco de realizacio.

4 .
“Iodos concordamos que sua teoria é maluca. A

questdo que nos divide é se ¢ maluca o

suficiente.”
Niels Bohr

J

Um dos primeiros pesquisadores da criatividade, Ellis Paul Torrance,
disse que essa motivacdo era, na pratica, o fator mais importante. Ele
acompanhou 211 pessoas por mais de 22 anos, da infancia a vida adulta, e
constatou que uma das fontes mais importantes da criatividade “parece ser
apaixonar-se por algo — seu sonho, o futuro que deseja ver”. Algumas pessoas
tém um sonho e uma imagem clara do futuro, mas nio estao apaixonadas por
ele — sentem “que nio as representa de fato”. Assim, para uma verdadeira
criatividade, aquela com C maitsculo, Torrance afirma que primeiro é
preciso buscar nossa verdadeira identidade, depois reconhecer o que
realmente nos encanta e entio correr atras. Desse modo, automaticamente
realizaremos tudo que Sternberg e Lubart sugerem sem sentir que estamos
nos esforcando. Sera divertido.

Claro, diz Freud, que a criatividade estd ligada a brincadeira. Todas as
criangas brincam e dio liberdade a imagina¢do. Porém, uma vez adultos,
entendemos que precisamos “superar essa fase”, nio deixando transparecer as
fantasias que ainda alimentamos em sonhos e devaneios. Segundo Freud,
nossos “pensamentos involuntarios” podem esbarrar em uma resisténcia
violenta, que parte, em primeiro lugar, de nés mesmos. Ele descreveu a
pessoa criativa como um ‘“‘sonhador a luz do dia”, o que sinaliza a
vulnerabilidade perigosa da postura criativa. Assim, talvez a pergunta nao seja
sobre a possibilidade de ser mais criativo, mas sobre a coragem para isso.






Como vencer o pavor de falar em
publico?

Alfred Adler

Falar em publico pode ser uma experiéncia apavorante
para muitas pessoas — tanto que, em 2015, foi
relatada como a principal causa de medo no Reino
Unido e nos Estados Unidos, superando aranhas,
aguas profundas, espacos apertados, altura, avidao e
outros horrores potenciais. Muitos de nds
simplesmente evitamos essas ocasides. Nao
percebemos que, embora fugir pareca uma o6tima
estratégia para lidar com a ansiedade, na verdade faz
com que ela aumente. Assim, se vocé quer vencer o
medo, em vez de evita-lo, o que poderia ajudar?

Uma pesquisa rapida na internet revela algumas das dicas mais comuns para
superar o medo de falar em publico. “Conhecer seu tema a fundo” é uma
das campeis; assim, se vocé se perder e hesitar, conseguira voltar aos trilhos
sem demora. (Existe um pensamento que aumenta o panico: “Nunca saberei
o suficiente!”) Outra 6tima dica é “treinar, treinar, treinar!”; a implica¢ao é
que falar em publico € tio dificil que talvez fosse melhor aprender a surfar.
“Ignore o publico” é outra, como se isso pudesse magicamente apagar seu
temor. (A negacio é uma defesa ttil em algumas circunstancias, mas negar a



existéncia de uma plateia inteira é uma arte.)

Na pratica, ao seguir esses conselhos, vocé geralmente mergulha ainda
mais fundo nos seus pensamentos, que costumam ser muito criticos, na linha
“Estamos fazendo tudo errado”. O efeito pode ser uma vontade de encerrar
o discurso ou a apresentacio o mais rapido possivel. Isso faz com que
comecemos a falar cada vez mais rapido, o que torna nossa respiracio mais
curta e superficial, aumentando ainda mais a ansiedade. Nesse ponto, estamos
a caminho de um ataque de panico, enquanto o publico, que nio sabe de
nada, pode estar apenas achando a palestra interessante — algo que nos passa
totalmente despercebido.

Inferioridade natural

A ansiedade alimenta-se de si mesma, aumentando sem parar, a nio ser que
consigamos encontrar um meio de interromper o processo ou bloquea-lo
logo no comeco. O psicanalista Alfred Adler descobriu isso quando era
bem jovem. Ele foi uma crian¢a fragil, que sofreu de raquitismo e quase
morreu de pneumonia aos cinco anos. Essa sensa¢io de impoténcia mostrou-
se crucial para suas ideias sobre a jornada humana. Adler afirmou que todas
as criancas desenvolvem sentimentos de inferioridade porque, em algum
momento, percebem sua impoténcia, e assim a luta pela competéncia e pelo
poder define nossa vida. “Todos batalhamos para alcancar uma posi¢io em
que nos sentiremos fortes, superiores e completos”, ele disse. Se nio
conseguimos alcangar essa imagem perfeccionista de nés mesmos, podemos
desenvolver um “complexo de inferioridade”.
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Adler sugere que voce aja como se fosse alguém brilhante
fazendo discursos, como Barack Obama. Com isso
conseguira, de maneira facil e natural, falar bem como o ex-
presidente americano.

Adler também afirmou que nossas mentes sio apropriadoras (absorvendo
tudo a nossa volta, inclusive o que se diz sobre nos) e também construtivas.
R eunimos fatos e, com base neles, construimos significados. A vida nio faria
sentido se nio os associassemos desse modo. Porém, em muitos casos, nossas
conclusdes sobre acontecimentos incluem algum tipo de autojulgamento,
que se torna, entdo, parte da visio que temos de noés mesmos. Por exemplo,
uma crianca constantemente julgada e cujo desempenho ¢é considerado
insatisfatorio supde que tem alguma imperfeicio. Cada vez que gritam com
ela pelo (suposto) mau desempenho, essa crianca confirma que sua conclusio



— “sou 1nutil” ou “sou burro” — estd correta. Essa conclusio passa a fazer
parte do que Adler denominou nossa “inteligéncia privada” ou logica pessoal
sobre “quem eu sou”. Ela esta cheia de distor¢des, mas nio as detectamos.
Parece analitica e ponderada, mas na verdade é um conjunto de pressupostos,
nio de verdades. Baseia-se na forma imatura de a crianca entender os
acontecimentos; essa compreensao ¢ autocentrada e incapaz de abranger
todas as explicacoes possiveis, como a possibilidade de que os adultos criticos
estivessem cansados, doentes ou de mau humor. Uma vez chegando a uma
conclusio (“sou 1natil”), levamos a sério outras situacdes que parecem
confirma-la e dizemos a nés mesmos: “Estou certo sobre isto: sou um inutil.”

O viés confirmador da mente humana faz com que, dali em diante, s
observemos eventos e reacdes de outras pessoas que comprovem a visio que
temos de n6s mesmos. Estamos tio ocupados provando que estamos certos
que nio conseguimos mudar a ideia arraigada que temos de nods. Se um
desses pressupostos € “nio consigo falar diante de um grupo de pessoas”, sera
dificil alterd-lo, porque faz parte da maneira como vemos a nds mesmos.
Segundo Adler, pode parecer estranho, mas é assim, apegando-nos a uma
visdo interna construida, que tentamos superar nossos sentimentos originais
de inferioridade; dessa forma provaremos quio “certos” estamos. Com isso
nos sentiremos superiores, ainda que aquilo que estamos usando para prova-
lo (a ansiedade diante de falar em publico) pareca ir na dire¢ao oposta.

Agir "como se"

A terapia adleriana usa diversas abordagem para mudar essa visio consolidada
e defeituosa de ndés mesmos. Uma dessas técnicas, agir “como se”, ¢ uma
forma simples de comecar. Para qualquer situacio em que gostariamos de
agir de outra maneira, Adler sugere usarmos aquelas velhas habilidades que
tinhamos na infancia, quando nos vestiamos de médicos e enfermeiras, ou de
bruxas e fadas, e desempenhivamos os papéis tio bem que, por alguns
momentos, chegavamos a nos confundir com eles. Aja “como se” voceé fosse
quem deseja ser, ele disse, porque “a medida que as pessoas comegam a agir e
se sentir diferentes, tornam-se diferentes”. Em vez de tentar lembrar uma
lista de coisas que deve fazer com perfeicio enquanto estd falando, apenas
finja ser alguém que tem facilidade e calma ao falar em publico — como



Barack Obama, talvez. Deixe seu corpo adotar a postura dele e sua voz ser a
dele, e veja o que acontece. Adler diz que se vocé agir como se fosse
confiante, sociavel e assertivo — ou o que vocé acha que esta faltando para
melhorar a sua performance —, acabara sendo tudo isso.

“Nao tenha medo de cometer erros, pois ndo

existe outro meio de aprender a viver.”
Alfred Adler

Esse ¢ um meio de deixar o corpo e comportamento mostrarem o
caminho, enquanto a mente corre atrds e absorve essa nova maneira de ser
que, aos poucos, se torna habitual. Desse modo podemos usar o
comportamento novo para formar crengas novas sobre “quem eu sou” e “o
que posso fazer”.

Os beneficios da falha

Existe uma abordagem alternativa que pede que vejamos toda a situa¢io de
outra maneira. O professor de atenc¢ao plena (mindfulness) Gil Fronsdal, do
Insight Meditation Center, na Califérnia, conta a histéria de uma professora
de meditacio pioneira e bastante respeitada que um dia “falhou” ao dar uma
palestra em um evento grande e prestigioso. Era idosa e estava cansada; nos
ultimos meses, vinha cuidando de um colega doente e tinha dirigido a noite
inteira para chegar ao evento. No palco, contou varias vezes a mesma
historia. O publico comegou a ficar inquieto e uma pessoa se levantou para
ir embora. “Espere”, ela disse. “Vocé esta testemunhando algo bem especial:
uma das professoras veteranas do budismo americano falhar” O incrivel,
Fronsdal diz, foi seu reconhecimento relaxado. Ela nio defendeu nem negou
o que estava ocorrendo, apenas aceitou com tranquilidade. Esse
relacionamento sereno com o fracasso ensinou a plateia algo bem mais
poderoso do que o teor da palestra.



“Ser humano significa sentir-se inferior.”
Alfred Adler

“Dé a si mesmo a permissdo para deixar que este
momento seja exatamente como €, e permita-se
ser exatamente como vocé é.”

Jon Kabat-Zinn (professor de atenc¢ao plena e criador do
MBSR)

Fronsdal entio pergunta: como reagimos a falha? Ele acredita que a
meditacdo ¢ um bom caminho para descobrir, porque, quando tentamos
meditar observando nossa  respiragio, por exemplo, constaremos
repetidamente que nossa mente se desvia dela. O que ocorre quando
percebemos todas essas pequenas falhas? Ficamos com raiva, aumentamos o
esforco ou desistimos? A meditacdo nos da uma chance de notar a falha e
tomar consciéncia de nossa reacdo. Podemos perceber que, de forma
impensada e automatica, alimentamos pensamentos como ‘“‘sou tio inutil;
estou falhando até nisso!”; agora, porém, estamos em posi¢cao de examina-los
claramente e, talvez pela primeira vez, flagrar aqueles pressupostos basicos



que, segundo Adler, criamos sobre n6s. Além disso, a medita¢ao nos concede
um meio seguro de praticar a falha, compreender que “falhar” é normal e
entdo simplesmente retornar ao que estavamos fazendo. Podemos passar a
aceitar o fracasso. Quando nos colocamos nessa posi¢cdo, nio ha nada a temer.

Teorias-chave

Agir “como se”

— Alfred Adler

Aceitar a falha
— Abordagem da atencio plena (mindfulness)



Devo estudar Direito, como meu pai
quer, ou entrar numa banda de rock?

Karen Horney ¢ Abraham Maslow e Carl Rogers

Seu pai talvez nao goste disso, mas é bem possivel
que vocé tenha o apoio de toda a tribo de
psicoterapeutas humanistas; para eles, a
“autorrealizacao” (seguir o proprio rumo) é a meta
suprema da vida humana. Na pratica, porém, isso é
bem mais dificil, porque envolve identificar quem vocé
realmente é por baixo de todas as defesas que
desenvolveu vida afora. Vocé pode sentir que seu
anseio brota de um desejo auténtico, mas Karen
Horney afirmou que temos ao menos trés eus em
operacao: um eu real, um idealizado e um desprezado.
Qual deles deseja ser um astro do rock?

A ideia de autenticidade remonta aos tempos antigos. O fildésofo grego
Aristoteles sustentou que nossas almas ja trazem um potencial que precisa ser
realizado; esse ¢ o verdadeiro proposito de estar vivo. Dentro da psicologia,
essa ideia fo1 abracada pelos terapeutas humanistas e existenciais, interessados
nio apenas em ajudar pacientes a vencer suas neuroses, a exemplo de Freud,
mas também aqueles que se sentiam bem e razoavelmente felizes, mas



queriam algo mais: viver plenamente.

Autorrealizagao

A pessoa que transpOs essa barreira entre os psicanalistas e os terapeutas
humanistas foi a analista alema Karen Horney. Ela discordou de Freud em
varios pontos, entre eles a ideia de que, para nos desenvolvermos bem e com
felicidade, a seguranga é mais importante que os desejos sexuais. Horney
também afirmou que nascemos com uma tendéncia ao crescimento, ou
autorrealizacio; no entanto, fatores sociais (inclusive os desejos dos pais e as
normas culturais) interferem em nossa evolucio natural, desviando-nos de
um caminho que teriamos tomado se as circunstancias fossem diferentes.

Para Horney, cada um de nds nasce com um eu intrinseco, cujo
desenvolvimento inicial depende do quanto nos parecemos com nossos pais.
Se somos naturalmente muito semelhantes a eles, tornamo-nos, de maneira
natural, a pessoa que nascemos para ser. Porém, na medida em que diferimos
deles, seremos moldados num eu mal ajustado. Essa sensacio de adequagio a
um modelo cria em noés um tipo de ansiedade basica que afeta nossa
capacidade de sermos espontaneos. Também nos for¢a a ocultarmos nossos
sentimentos reais e a adotarmos uma conduta considerada mais aceitavel.

E ai que nos tornamos realmente criativos. Horney afirma que
desenvolvemos trés tipos de eu: o eu real, o eu idealizado e o eu desprezado.
O eu real é um conjunto de potencialidades e disposi¢cdes geneticamente
prescritas que serdo atualizadas conforme o ambiente. Engloba nosso
temperamento, talentos e predisposicoes; em condi¢des favoraveis, atingira
seu potencial pleno. Porém, considerando que o inicio de vida de algumas
pessoas esta bem distante do ideal (porque poucos pais levam vidas ideais), o
eu real € apenas um eu possivel, que teria se desenvolvido naquele universo
paralelo sob condi¢cdes excelentes. Em vez dele, o que a maioria de nos
desenvolve é um eu idealizado, fruto da nossa necessidade ansiosa de nos
encaixarmos; na esséncia, uma postura defensiva que nos conduz vida afora.
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O eu idealizado

O eu idealizado de Horney (aquele que apresentamos aos outros) assume
uma destas trés formas: obediéncia, agressio ou distanciamento. Pessoas
obedientes criam uma imagem propria de amabilidade, dedicacio e
complacéncia. Pessoas agressivas adotam um eu idealizado que luta para ser
poderoso, implacavel e triunfante, arrastando o que veem pela frente. Ja
aqueles que adotam um eu distante afastam-se dos outros, valorizam a
liberdade e autossuficiéncia e nunca pedem ajuda.

Como esses eus defensivos sio idealizados (“sou uma pessoa muito
dedicada”, por exemplo), existe um grande inconveniente: nio conseguimos
viver a altura deles. A consequéncia disso é que come¢amos a nos desprezar
por nio darmos conta do que idealizamos. O eu desprezado surge quando
nio conseguimos satisfazer nossos proprios padroes ou exigencias irrealistas e
explica nossos surtos de autodepreciacio. E também a origem de nossa
tendéncia de nos torturarmos usando a tirania do “deveria”. Encaixam-se
aqui as muitas situacOes (talvez diarias) em que dizemos para nds mesmos
“Eu deveria fazer x”, o que de fato fazemos, mesmo contra nossa vontade;



ou ignoramos o ‘“‘deveria” e nos sentimos estranhamente culpados e
1ncapazes.

Horney acreditou que um dos principais objetivos da psicologia é ajudar
as pessoas a se livrarem de seus eus idealizados — e, portanto, do eu
desprezado. S6 assim conseguiriam aceitar quem realmente sio, com todos os
defeitos. Mas € surpreendentemente dificil abandonar aquela ideia atraente
que temos de ndés mesmos. Preferimos ser gentis e dedicados (a forma
obediente do eu idealizado), aproveitar os beneficios de ser um chefe
poderoso (a forma agressiva), ou de vagar livremente pelo mundo sem
nenhum compromisso (o eu distante). Entio chegamos a uma parte do seu
dilema: quando desejamos algo, tipo virar um astro do rock, como saber se
esse desejo procede de nosso eu real ou idealizado? Em outras palavras, ainda
que vocé ponha de lado a seguranca financeira e os conselhos do seu pai para
seguir o proprio caminho, como saber se esse desejo é auténtico?

O eu autentico

Abraham Maslow recebeu o bastio de Horney e decidiu confrontar o eu
auténtico. Tanto Maslow quanto Horney consideravam possivel vislumbrar o
eu real em algumas ocasides, mas, enquanto para Horney isso se dava na
terapia, Maslow acreditava que s6 acontecia em uma “experiéncia de pico”.
Referia-se a “sentimentos inesperados de intensa felicidade e bem-estar” que
nos enchem de espanto e admiragio. Nesse estado, sentimo-nos totalmente
conectados conosco ¢ com o mundo, e tio em harmonia com tudo que
experimentamos um éxtase. Essas experiéncias podem brotar de pequenos
inicios, diz Maslow, como uma maie observando maravilhada seu bebé
recém-nascido, encantada com cada parte dele. Uma “aceitacio total, sem
comparacOes, de tudo”. Essa ideia ressurgiria tempos depois com o conceito
de “flow” na obra de Mihaly Csikszentmihalyi; para ele, esse estado de total
absorcdo e alegria espontanea indicavam o amor real pela tarefa em fase de
realizacio. A busca da autorrealizacio e autenticidade resultaria também no
surgimento da psicoterapia “centrada no cliente” pelas maios de Carl
Rogers. Ele concluiu que, se o objetivo ¢é alcangar a autorrealizagio,
ninguém mais do que o cliente poderia saber o que é melhor.
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Assim, talvez a pergunta a ser formulada seja: como vocé se sente quando
estd tocando guitarra? Vocé se sente unido a tudo o que existe e perde a

noc¢ao de tempo e lugar? Vocé se obriga a praticar de olho no sonho do
estrelato ou pega sua guitarra quase sem pensar? Maslow também



recomendaria que verificasse sua posicio na hierarquia das necessidades (ver
pagina 72) antes de optar por uma carreira. Afinal, por essa teoria, vocé
precisa de comida e seguranca antes de poder buscar a autorrealizacdo, e
talvez seu pai esteja de olho na satisfacio dos niveis inferiores. Ele esta
preocupado em manter vocé vivo e seguro; o resto € lucro. Vocé, por outro
lado, esta de olho no prémio maior.

Teorias-chave

O eu idealizado
— Karen Horney

O cliente sabe mais
— Carl Rogers



Como posso me fortalecer para
enfrentar melhor os momentos

dificeis?

Martin Seligman e Viktor Frankl ¢ Boris Cyrulnik ®
Stephen Joseph e Irvin Yalom

A frase inicial do famoso livro A trilha menos
percorrida, de M. Scott Peck, vai direto ao ponto: “A
vida ¢ dificil.” Essa ideia parece contrariar o conselho
onipresente para “pensar positivamente”, ou seja,
afastar-se das coisas ruins da vida, mas pesquisadores
do campo da resiliéncia estao descobrindo que a soma
dessas duas ideias resulta em um crescimento
transformador. A vida é dificil, eles admitem; no
entanto, se enfrentarmos a adversidade com otimismo
e confianca em nds mesmos, podemos provocar uma
mudanca restauradora na vida.

Resiliéncia é a capacidade de dar a volta por cima ap6s uma adversidade ou
um infortinio. E a diferenca entre cair na depressio apds um ano de
desemprego ou mudar de titica, mas continuar em busca de trabalho. E a
capacidade de sofrer por causa de mais noticias, como o fim de um
relacionamento ou a morte de um amigo, sem se deixar dominar por



sentimentos de impoténcia. Para pessoas que suportaram longos periodos
traumaticos ou foram vitimas de eventos isolados, mas chocantes, como uma
agressio fisica, resiliéncia é a recusa em ser definido pelo trauma. A resiliéncia
¢ obstinada, mas nio cega ou pétrea. E o que emerge das profundezas do
desespero para por nossas vidas de volta nos trilhos — porém, muitas vezes,
fica claro que os trilhos mudaram. Por isso, muitos pesquisadores referem-se a
resiliéncia como a capacidade de se adaptar e ser flexivel, tanto quanto um
conjunto de habilidades e aptiddes.

Impoténcia aprendida

Martin Seligman, considerado o fundador da Psicologia Positiva, chegou a
resiliéncia pelo estudo da impoténcia. Em 1975 ele realizou um experimento
que consistia em colocar trés grupos de pessoas em quartos de onde nio
podiam sair. O primeiro grupo foi submetido a um ruido alto que cessava
quando se pressionava um botio quatro vezes; o segundo, a um ruido alto
que parava de maneira aleatoria e desvinculada dos esforcos das pessoas; e o
terceiro nio foi submetido a nada. Mais tarde naquele mesmo dia, os trés
grupos foram expostos a um ruido alto; foram também informados de que
poderiam silencia-lo puxando uma alavanca. O primeiro e o terceiro grupos
interromperam o ruido sem qualquer dificuldade, mas as pessoas do segundo
grupo nada fizeram — como ndo esperavam que seus esforcos dessem
resultado, nem tentaram. Essa demonstragio da “impoténcia aprendida” levou
a informagdes valiosas nos campos da depressio e motivacio. No entanto,
houve uma descoberta curiosa que fez pouco sentido a época: cerca de um
terco das pessoas (e animais) submetidos a experimentos semelhantes nunca
desistiram de tentar. Nio se entregaram a impoténcia. Afinal, o que tinham
de diferente?

Aprender a lidar com o estresse

Desde o inicio de nossas vidas aprendemos a lidar com o estresse,
interpretando pequenos indicios que nos ajudam a perceber nossa capacidade
de enfrenta-lo. Com o apoio de adultos empaiticos, aprendemos que o



estresse € controlavel — podemos aguardar cinco minutos por uma
mamadeira, por exemplo, e descobrir que nada de ruim acontece por causa
disso. Por outro lado, se um bebé repetidamente berra de fome, mas ninguém
aparece durante horas, ele para de chorar (como os adultos que desistiram de
tentar interromper o ruido). Se uma crianga faz o possivel para obter ajuda
ou mudar uma situacio e nao recebe nenhuma resposta, logo aprende a parar
de tentar.

“A resiliéncia é um sueter tricotado com fios de la

evolutivos, emocionais e sociais.”
Boris Cyrulnik

Pesquisadores identificaram dois fatores decisivos da infancia que
determinam a resiliéncia em criancas e adultos: a qualidade e a forca dos
relacionamentos que nos dao suporte (pessoas respondendo ao nosso choro),
e as mensagens-chave que recebemos sobre como compreender e reagir ao
infortanio. Se nos sentimos amparados e aprendemos a encarar os desafios
como reveses temporarios que serao superados, é provavel que nos sintamos
“naturalmente” resilientes, mesmo que essa capacidade tenha sido de fato
aprendida. Por outro lado, se crescemos com pouco apoio ou orientagio e
com frequéncia nos sentimos impotentes para controlar nossa vida,
possivelmente reagiremos com essa “impoténcia aprendida” aos desafios na
vida adulta.

Resiliéncia aprendida

A boa noticia é que a impoténcia aprendida foi “aprendida”, o que significa
que pode ser reaprendida de outra forma. Podemos aumentar nossa resiliéncia
em qualquer momento da vida. Seligman sugere que a melhor forma de
fazé-lo é por meio do “otimismo aprendido”. Quando comecou a estudar os
padroes de pensamento dos voluntarios que nunca desistiam, descobriu que
eles tinham abordagens diferentes sobre ‘“os trés Ps”: Permanéncia,
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Penetracio e Personalizacdo. Diante de um revés, em geral pensavam: “E



temporario, apenas uma situacio isolada que posso enfrentar.” Ja aqueles que
desistiam e se entregavam a sentimentos de impoténcia tinham outro ponto
de vista: “Isto vai durar para sempre e destruir tudo o que faco, mas nio ha
nada que eu possa fazer”” O primeiro padrio de pensamento nos da uma
sensacdo de controle e poder, enquanto o segundo acaba com ela. Essa
posi¢ao de controle é considerada tio importante quanto o otimismo. Vale a
pena observar que também depende de uma decisio interna, nio de fatos
externos. Muda-la estd em nossas maos.



Desafiar pensamentos para desenvolver resiliéncia

Detecte crengas inexatas
e ﬁtﬂbﬂmhiﬁvdi |
‘Nunm mm&guﬁﬂ

‘outro emprego”



Seligman concebeu um curso para aumentar a resiliéncia; ele ensina as
pessoas as habilidades cognitivo-comportamentais e resolvedoras de
problemas necessarias para transformar a impoténcia aprendida em resiliéncia.
Uma parte fundamental do programa encoraja estudantes a detectar crencas
inexatas e autodestrutivas (“Nunca conseguirei outro emprego’), avaliar sua
exatidio (“E possivel provar esse ‘nunca’?”) e as substituam por crencas mais
exatas e construtivas (“INao esta facil, mas a economia piorou e talvez demore
mais tempo desta vez para melhorar”). Outros psicologos também sugerem
que voltemos nosso olhar de maneira deliberada para as “coisas boas” — como
familia, amigos, boa comida, masica —, de modo a equilibrar o ambiente. Se
aumentarmos a relevancia das coisas boas, as mas parecerdo menos
intimidantes. Recorrer ao humor também ¢é recomendavel, segundo esses
psicologos. Afinal, o humor reduz a tensio e também evoca uma espécie de
“brincadeira” criativa que penetra em nosso pensamento e convive com a
determinacio. O humor também reduz o tamanho do desafio. Essas duas
estratégias aumentam nossa sensacao de controle sobre a situagio.



Os beneficios da adversidade

Ha indicios de que a resiliéncia pode ser cultivada pela compreensio de que
nio sio os proprios eventos que nos prejudicam ou oprimem
psicologicamente, mas o significado que damos a eles. Foi o que concluiu o
psicoterapeuta Viktor Frankl apoés sobreviver ao campo de concentragio (ver
pagina 202). Quando ndo somos capazes de mudar o mundo externo,
precisamos mudar nosso mundo interno. E a adaptacio da resiliéncia. Ainda
que todo o resto esteja perdido, disse Frankl, conservamos a escolha e o
controle sobre o que pensamos. Podemos optar por interpretar os
acontecimentos de maneira bem diferente da obvia ou daquela que tentam
nos impingir. Podemos controlar nosso mundo interno, mesmo nos periodos
mais dificeis, decidindo sobre o sentido dos acontecimentos a nossa volta.

(" -
“Quando chega uma provagdo, temos que
sucumbir a ela? E se a enfrentamos, de que armas
dispomos?”

K Boris Cyrulnik
/

~

/ “Tiudo pode ser subtraido de um homem, menos
uma coisa: a ultima das liberdades humanas —
escolher a propria atitude em qualquer conjunto de
circunstancias.”

Viktor Frankl /
\_

O psicanalista Boris Cyrulnik passou grande parte da vida trabalhando

com grupos traumatizados, de sobreviventes do genocidio em Ruanda a
meninos moradores de rua no Brasil. Ele proprio um sobrevivente da
Segunda Guerra Mundial, conseguiu salvar-se escondendo-se depois que seus
pais foram presos e enviados a Auschwitz; dai, talvez, seu interesse pessoal e
constante pelo trauma e pela resiliéncia. Cyrulnik afirma que a resiliéncia dos



sobreviventes ao trauma ¢ um paradoxo, porque, embora a dor seja real e
nunca cesse, com frequéncia ela desencadeia o “desafio, nio lamentos”. Ha
um momento em que nos encontramos diante de uma encruzilhada,
Seligman observa; ali, precisamos tomar decisdes existenciais: desistimos,
como aquelas pessoas presas no quarto com o ruido, ou vamos em frente?
Onde existe mudanga extrema, portas novas se abrem para nds. Se a
depressio nos paralisa, ndo seremos capazes de abri-las e espiar o que ha por
trds, mas se conseguimos dizer a nds mesmos: “Vou superar isso”,
transporemos uma dessas portas e talvez encontremos algo importante —
quem sabe, o sentido e propodsito de nossas vidas, que tanto buscamos.

O trauma tem potencial para promover uma forma de autorrealizacio.
Isso se tornou evidente em diversos campos de pesquisa nos tltimos tempos.
O psicologo Stephen Joseph surpreendeu-se ao constatar que 43% dos
sobreviventes do desastre da balsa Herald of Free Enterprise (Reino Unido,
1987) afirmavam que suas vidas tinham “mudado para melhor”. O
psicoterapeuta Irvin Yalom se pergunta quantas pessoas expressaram este
lamento: “Meu corpo esta tomado pelo cancer. Pena que s6 agora eu entendi
como a vida é preciosa!” Pesquisas mostraram sinais de ‘“crescimento pOs-
traumatico” a partir de uma grande variedade de traumas e provagdes,
incluindo doenca, luto, ataque sexual, ataques terroristas e guerra. A
adversidade extrema talvez tenha o poder de transformar todas as nossas
prioridades e nossa filosofia de vida ao oferecer uma incrivel clareza e foco;
para isso, porém, & preciso que sejamos corajosos o suficiente para seguir o
novo caminho. A resiliéncia é aprendida, mas também é uma escolha. Talvez,
como disse Freud, “de erro em erro, descobre-se toda a verdade”.

Teorias-chave

Resiliéncia aprendida
— Martin Seligman

Crescimento pos-traumatico
— Stephen Joseph
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