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			“Quando percebi que todas as coisas que temia e receava só continham algo de bom ou de mal na medida em que o ânimo se deixava afetar por elas, decidi, por fim, investigar se havia algo que pudesse ser verdadeiramente bom e capaz de comunicar a sua bondade e pela qual a mente pudesse ser afetada a ponto de excluir todas as outras.”


			Baruch Spinoza (1632-1677)


		




     


  




		

			PREFÁCIO


       


			Arthur Schopenhauer sentencia: “Supersticioso é aquele que acha que não é supersticioso”. Muito lembrado por seu pessimismo, esse influente filósofo enfatiza nossa tendência de atribuir razões ocultas ou sobrenaturais a fatos explicáveis por causa natural, mas não compreendidos em todo seu contexto.


			Apesar de interagirmos num mundo onde a ciência faz parte do cotidiano, ainda assim, é grande o número daqueles que temem coisas ineficazes, alimentam falsas expectativas e depositam confiança em enredos absurdos.


			Nossa predisposição ao místico é consequência dos milhares de anos, nos quais, a raça humana, por não entender certos fenômenos da natureza, criou representações imaginárias, creditando a seres divinos eventos, como: raios, erupções vulcânicas, secas, pestes, efeitos astronômicos, doenças e muitos outros.


			Mesmo com distintas motivações para pessoas procurarem pelo segmento da autoajuda, não se pode deixar de lado a tendência ficcional, fortemente, envolvida nesse processo. Isso se dá pelas fórmulas mágicas e ilusórias de alguns autores, aconselhando a: curar câncer apenas com a força do pensamento, melhorar autoestima via narcisismo, só pensar positivamente, ter sucesso garantido, evitar uso da palavra “não” e temáticas semelhantes – distanciadas do real e das particularidades do viver.


			Para um filósofo, ler sentenças do tipo “É preferível ser feliz que ter razão” chega a ser um disparate, já que a Filosofia e o seu significado estão atrelados à insistente busca da racionalidade. Foram os filósofos gregos, há quase três mil anos, que deram o pontapé inicial dessa jornada – base de todas as ciências.


			Meus heróis não “morreram de overdose” e sim: forçado a tomar veneno (Sócrates), queimado vivo (Giordano Bruno), expulsos de sua comunidade e obrigados a saírem da própria casa ou país (Spinoza, Voltaire), perseguido (Johannes Kepler) e assassinado (Dom Romero).


			Entretanto foram mais felizes que muitos da sua época, pois, além de buscarem a verdade, viviam-na. Seus carrascos desapareceram no anonimato; deles não se lembrou a História, enquanto daqueles realmente dignos de admiração – as ideias e exemplos continuam vivos, atravessando séculos.


			Sei que “não devemos jogar a criança fora junto com a água do banho”. Meu objetivo não é desmerecer toda a literatura sobre aconselhamento pessoal, tanto que o título do livro e boa parte de seu conteúdo apontam o que pode ser aplicado e funciona.


			Ocasionalmente, esses textos acabam sendo julgados sob a lente da descrença – que não distingue entre obras boas e ruins. Mas, como em qualquer setor, há publicações de melhor qualidade e as de qualidade duvidosa.


			Ao discorrer sobre o assunto, tanto no desconstruir como na construção de temas polêmicos e contraditórios, ligados à autoajuda, além de concepções próprias, apoio-me na de: filósofos, psicólogos, médicos, psicanalistas, físicos e outros estudiosos do comportamento e da psique humana, subindo nos ombros daqueles a quem tanto devemos – a fim de enxergar mais longe.


			Em alguns trechos, trago pesquisas fundamentadas para auxiliar nessa desafiadora empreitada. A facilidade de confirmar, em minutos, por meio da internet, tais apontamentos e encontrar as respectivas referências biográficas e bibliográficas, libera-me a ser mais conciso, direto e pragmático, quando faço uso dessas argumentações.


			Diferente dos niilistas, que não veem sentido em nada e a quem toda frase é um clichê, faço uso constante de pensamentos, frutos da genialidade, sensibilidade e profundidade de seus autores, quando se encaixam ao tema em questão, como neste prefácio. Também provérbios populares certeiros utilizo em várias passagens dessa escritura.


			No mais, como dizia um dos filósofos – com notável habilidade em demolir conceitos – Friedrich Nietzsche: “As convicções são cárceres. Mais inimigas da verdade do que as próprias mentiras”. É desafiador para qualquer um adentrar no campo das convicções, sobretudo em uma área na qual a propensão para acreditar altera a percepção de muitos.


			E, circunstâncias há, nas quais, o que achamos saber ser capaz de gerar mais limitações do que aquilo que não sabemos. Espero que este livro auxilie você a “separar o joio do trigo” e que faça bom proveito do trigo.


			Shalon!


		




		

			PARTE I
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			QUANDO A AUTOAJUDA NÃO AJUDA
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			CAPÍTULO 1


			A OBRIGAÇÃO DE SER OTIMISTA


			Forçando a barra


			Vivemos numa época em que ser otimista parece quase uma obrigação, principalmente, com tantos livros de autoajuda e palestras motivacionais, recheadas com forte indução para pensarmos somente em fatos agradáveis, facilitando, assim, a concretude desses pensamentos.


			Segundo os incentivadores dessa doutrinação pseudocientífica: não há virtude alguma em pensar que coisas ruins possam acontecer, inclusive pode-se, com isso, atrair problemas e desastres. Ou, então: se você é otimista, tende a ser uma pessoa feliz e próspera; não há nenhuma nuvem no horizonte de sua boa sorte, é só continuar “pensando positivo”.


			Entretanto, para contrapor-se a essa última crença enganosa, basta refletir sobre uma pergunta simples e sensata: em fatalidades como a do atentado em 11 de setembro de 2001, das Torres Gêmeas na cidade de Nova Iorque, ou o tsunâmi ceifando milhares de vidas na Indonésia, em 2004 ou, ainda, o desastre na barragem de Mariana, no Brasil, em 2015 – será que todos os afetados eram pessimistas?


			Na verdade, esse preceito de positividade para tudo e o dever de sempre esperar o melhor estão mais para fantasia que realidade. É o faz de conta na crença generalizada segundo a qual, desse jeito, estamos mais seguros e blindados em relação as incertezas e desafios naturais da vida.


			Os divulgadores dessa concepção, em geral, costumam apresentar relatos de pessoas, que obtiveram diversas vantagens com as técnicas de pensamento positivo, “sobretudo referindo-se a eles mesmos” – sem constatação detalhada e criteriosa que confirme suas afirmações, pendendo mais para crendice do que fatos.


			Para perceber o contrassenso nesse tipo de sentença, resgato nossas mães quando alertavam:


			“Cuidado aonde vai”. “Não pegue carona com estranho”. “Não permaneça no mar quando troveja”. “Leve uma blusa que pode esfriar”.


			Comprovando que as mães, quase sempre, têm razão, estudos sobre o comportamento humano apontam que, quando usamos nossa previsibilidade também para o negativo, além de ser modo de prevenção, é  uma estratégia cognitiva para lidarmos melhor com a ansiedade, evitando que ela se torne debilitante. Em certas circunstâncias, o pessimismo é simplesmente o mais adaptável e indicado.


			Essa maneira precavida de processar determinados acontecimentos é chamada: “pessimismo defensivo” – denominação dada pelas psicólogas americanas Nancy Cantor e Julie K. Norem, em 1986. Após debruçarem-se sobre a matéria, perceberam vantagens de, em convenientes  momentos, não achar que tudo vai ser fácil.


			Diferente de negativismo total e exacerbado, o “pessimismo defensivo” consiste em colocar a prudência antes de certos eventos, fazendo com que se esteja preparado para eventualidades. Exemplo disso é o acordar mais cedo para uma entrevista de emprego, a fim de não perder o horário, e nem alimentar expectativas muito altas de contratação.


			Óbvio! Há ocasiões nas quais é bom ter otimismo, esperança, acreditar em si e em suas habilidades. E de nada vale ficar procurando problema onde, às vezes, nem tem. Nesse ponto, o excesso de pessimismo atrapalha. O aconselhável é termos sensatez e flexibilidade para agirmos conforme a situação.


			Não há nada errado em, temporariamente, sentirmos tristeza, medo, acharmos, às vezes, que as coisas tendem a não dar certo. Afinal, não temos controle de tudo como querem nos convencer alguns. Nem sequer de todos os processos químicos e celulares do nosso próprio corpo, divergindo do que sugerem numerosos gurus do aconselhamento, ao responsabilizarem pessoas por males que possam acometê-las, sem conhecimento específico das causas.


			A Psicologia Positiva, movimento recente de alguns psicólogos, converge para o entendimento de como podemos ser mais felizes – em vez de focar nas neuroses e suas causas. O principal incentivador dessa abordagem, Martin Seligman – independente da sua inclinação para o otimismo – acredita que, entre otimista e pessimista, a diferença está no estilo de encarar imprevistos e embaraços.


			Destaca Seligman que o tempo de superação relativo a algo desagradável é que faz toda diferença; não a cegueira no que tange a aconteci­mentos complicados. Até porque fazer de conta que não existem pode aumentar ainda mais o problema, com sérios riscos à saúde e às finanças.


			Previsibilidade e sobrevivência


			Em 2011, na cidade de São Jorge D’Oeste, no sudoeste paranaense, uma onça-parda atacou e matou uma senhora idosa, que apanhava lenha próximo de casa. Na mesma semana, realizava eu, na região, curso para lideranças femininas do quadro social de uma cooperativa.


			Nos intervalos do treinamento, conversando com algumas participantes, ouvi seus relatos sobre o temor ao saírem de casa. Usavam a estratégia de estarem sempre acompanhadas e redobrarem o cuidado com os filhos, já que a maioria morava no interior – região de florestas.


			Segundo estudos antropológicos, o comportamento das pessoas de São Jorge equivale ao adotado, por milhares de anos, pela raça humana. Nossos ancestrais viviam em meio a savanas e matas, infestadas de animais ferozes e todo o tipo de ameaça decorrente. Um longo período nesses lugares desenvolveu em nosso cérebro, pela necessidade de adaptação e sobrevivência, formas de antecipar possíveis tragédias e, consequentemente, tomarmos medidas preventivas.


			Primordiais, essas defesas se mantêm até hoje, quando: tememos o desconhecido, não gostamos de cara feia, tempo fechado, gritos, escuridão e outras variantes que traziam e ainda podem conter ameaças e consequências desastrosas.


			Portanto, temores e incertezas, na medida certa, ajudaram-nos na luta pela sobrevivência e adequação ao ambiente, dando-nos enorme vantagem seletiva sobre outras espécies, como a de não sermos extintos, a despeito de tantos apuros!


			Um fato curioso, complexo e pouco compreendido, que talvez seja parte de nossa tendência em antever possíveis percalços, são os sonhos premonitórios (antecipação de fatos inéditos, que em alguns casos se materializam). Relacionados, na maioria das vezes, a ocorrências calamitosas ou desagradáveis, possibilitando ser um artifício inconsciente de alerta para prevenir situações difíceis, a fim de que ajamos com atenção e cautela, evitando, quem sabe, o pior!


			Otimismo, pessimismo e realidade


			Há uma frase muito conhecida que diz: “O pessimista reclama do vento, o otimista espera que ele mude, o realista ajusta as velas”. Mas tanto o otimista como o pessimista – sem excessos – podem estar conectados à realidade.


			Depois da chuva, o otimista avista o céu azul, o pessimista vê a lama, e os dois estão voltados a elementos verídicos. O primeiro contempla a beleza, já o segundo cuida para não escorregar ou acabar pisando numa poça – uma representação contemplativa e uma preventiva, sem ambos estarem equivocados.


			Faz-se “plano de saúde”, caso precise. Mesmo sendo ação pessimista é circunstância possível. Guarda-se dinheiro na poupança, economizando para um cruzeiro – projeto realizável. Abre-se a janela para apreciar um belo dia (expectativa positiva). Tranca-se a porta antes de dormir, visando impedir “visita indesejada” (expectativa negativa). Ações com base no tangível.


			Outro paradigma é o da mulher otimista. Se o marido chegasse com buquê de flores e entregasse em suas mãos, pensaria: “Oh, como me ama para trazer flores!” Já a pessimista imaginaria: “Que terá aprontado para me trazer flores?” – eis aí a possibilidade de as duas perspectivas traduzirem o verdadeiro sentido da ação masculina...


			 Muitas das ideias que as pessoas fazem sobre determinadas situações, embora pendendo para pessimismo ou otimismo, não necessariamente se desvinculam da realidade ou são fantasiosas.


			Claro! Existem derrotismos, incongruências, exageros, que são originários de convicções errôneas e outras armadilhas da mente humana ou, até, de distúrbios psíquicos – que podem se estender a delírios e alucinações, provindos de anomalias ou graves adoecimentos.


			Os extremos e o evento “doença”


			Existe um transtorno de humor denominado transtorno bipolar ou distúrbio bipolar  cuja causa exata ainda não é conhecida, mas acredita-se ser influenciado por uma combinação de fatores como: genética, ambiente, desordens emocionais e/ou alterações na estrutura química do cérebro.


			Os sintomas preponderantes são episódios maníacos, envolvendo: muita euforia, dificuldade para dormir, distanciamento do real, fala excessiva, otimismo exacerbado que faz crer no “tudo pode”, e irritabilidade, especialmente, com quem contrarie seus desvarios.


			Já nos episódios depressivos, manifestam-se: falta de energia e motivação, perda de interesse nas atividades rotineiras, desânimo e/ou pessimismo desmedido – associado a pensamentos suicidas.


			 O período entre euforia e depressão pode durar dias ou meses, e o tratamento costuma ser necessário por toda a vida, combinando medicamentos e Psicoterapia.


			É habitual que pessoas com esse transtorno, durante o período de euforia e otimismo em excesso, saiam comprando compulsivamente. A despeito de não ter condições financeiras, creem não haver dificuldade para arrumar dinheiro e pagar. Nesse estágio entusiasta, não existem adversidades, só contentamento.


			Contudo, na fase depressiva, além de não enxergar nada de bom em seu horizonte, a pessoa vê-se acompanhada de preocupações e culpa pelo endividamento acumulado, resultante de quando achava que seria tudo fácil, sem impedimentos, somando-se ao momento delicado.


			Cabe salientar que os excessos de pessimismo e otimismo, nesse caso específico, sinalizam o evento “doença”, numa mostra clara do quão importante é a busca do equilíbrio tanto para a saúde física, quanto emocional.


			Otimismo e poder


			Diversos elementos na História comprovam: otimismo exagerado e poder não dão muito certo. Decisões centralizadas nas mãos de um só indivíduo, quando muito está em jogo, pode ser caminho para o desastre.


			Hitler na Alemanha, Mussolini na Itália e Tojo no Japão tinham expectativa otimista do implantar seus regimes pela força. Assim originou-se a Segunda Guerra Mundial, resultando na morte de milhões de pessoas.


			Atualmente, a visão pessimista hipotética de não sobrar ninguém, numa terceira grande guerra, pressiona os governantes a negociarem solução pacífica, antes de apertarem qualquer botão, evitando o que poderia ser o “fim de quase toda a vida” na Terra.


			Essa possibilidade funesta pesou muito na Guerra Fria entre Estados Unidos e União Soviética. Apesar dos discursos afiados e da intensa atuação estratégica na manutenção de suas zonas de influência, americanos e soviéticos foram cautelosos ao extremo, impedindo que o pior acontecesse.


			Outra situação complicada é alguém no comando, cercado por outros de igual tendência visionária ou falaciosos bajuladores – sem que haja, por perto, quem jogue a dura veracidade, antevendo estratégias para superar entraves ou alertar sobre impossibilidades.


			Em qualquer lugar de decisões de risco, o ideal é ambiente onde nem otimismo nem pessimismo prevaleçam, mas que exista equilíbrio na análise dos diversos fatores envolvidos. De tal modo, serão possíveis providências com mais probabilidade de acertos e não o inverso.
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			Quando o otimismo acomoda


			A professora de Psicologia da Universidade de Nova Iorque, nos Estados Unidos, e da Universidade de Hamburgo, na Alemanha, Gabriele Oettingen,1 autora do livro Repensando o Pensamento Positivo, em seus estudos sobre otimismo e pessimismo, esclarece:


			Pessoas quando fantasiam sobre seus objetivos frequentemente não fazem o esforço necessário para atingi-los. Ao contrário do que afirmam gurus e best-sellers de autoajuda, como o livro “O Segredo”, o caminho para alcançar um ideal não é esperar que ele se realize em um passe de mágica, mas trabalhar duro para que as coisas aconteçam.


			Oettingen revelou, via pesquisas, que jovens os quais pensavam positivamente sobre ter um bom emprego, dois anos após deixarem a universidade, acabavam ganhando menos e com menores chances de contratação que colegas com mais dúvidas e preocupações. Os mais otimistas candidatavam-se a menos vagas do que os pessimistas. Aqueles, convencidos de que tudo seria fácil, acabavam displicentes e acomodados, o que muito atrapalha na hora de conseguir um bom trabalho.


			Pensar nas adversidades não é tão agradável quanto idealizar possibilidades, mas pode fazer com que a pessoa se prepare melhor. É como o estudante que acredita poder passar no vestibular e se inscreve (otimismo), mas sabe que o número de candidatos é muito maior que o de vagas (pessimismo), e precisa estudar com mais afinco, inclusive ingressando em curso pré-vestibular.


			Essas e outras passagens mostram que o “verdadeiro segredo” é a confiança de que se pode alcançar o desejado, mas atrelada à consciência de que é preciso esforço para se obter êxito. 


			Já dizia o historiador grego Heródoto: “As adversidades despertam em nós capacidades que, em circunstâncias favoráveis, teriam ficado adormecidas”. Eu incluiria  – circunstâncias favoráveis ou na negação dessas adversidades.


			Otimismo x Pessimismo


			Tanto o otimismo como o pessimismo têm suas vantagens e desvantagens. Os otimistas tendem a ser mais persistentes no tocante a um objetivo, pois têm esperança de que as coisas possam dar certo. Essa forma “empurra-os para frente” na busca pela realização.


			Os pessimistas, por sua vez, acabam listando todos os detalhes que podem dar errado. Crentes de que “é melhor prevenir do que remediar”, acabam tendo um plano de ação para o caso de o percalço imaginado acontecer ou, quem sabe, conseguir evitá-lo.


			Os otimistas têm mais iniciativa e são mais arrojados, porém, em surto infeccioso, por exemplo, os pessimistas propendem a tomar mais medidas preventivas, ao contrário dos otimistas, que costumam ser mais negligentes, nessa hora, achando que são imunes.


			No entanto, um estudo do Instituto de Pesquisa de Envelhecimento da Faculdade de Medicina Albert Einstein, de Nova Iorque, Estados Unidos, comprovou que a maioria das pessoas que passaram dos 100 anos são otimistas e despreocupadas.


			Os dados são do jornal Daily Mail. O responsável pelo trabalho, Nir Barzilai, salienta que, além do componente genético, o otimismo é uma das características principais em pessoas centenárias, levando a se estressarem menos, afinal, é comprovada a relação entre estresse e doenças.


			Mas, por outro lado, apresentada no jornal da Globo, outra pesquisa, também estadunidense, revela que pessimistas têm melhores resultados financeiros que otimistas. Segundo os envolvidos nessa investigação, otimismo em excesso pode levar alguns a subestimar os riscos em investimentos, ou pouparem menos do que economizam os pessimistas.


			Nessa reportagem, o jornalista Jorge Pontual, correspondente da emissora em Nova Iorque, comparou-se à hiena do desenho Lippy e Hardy – série de Hanna-Barbera que começou a ser produzida em 1962. O primeiro era o leão otimista que andava sempre na companhia de seu amigo Hardy, uma hiena muito pessimista.


			Confiante demais, Lippy não antecipava o pior e vivia colocando a dupla em enrascadas – ao contrário de Hardy, que sempre antevia problemas, mas suas previsões nunca eram ouvidas pelo companheiro, embora comumente se concretizassem.


			Especificando sobre o jornalismo, a capacidade de antecipar o pior pode garantir o sucesso, com furos nos telejornais e jornais, já que sensacionalismo e tragédias chamam bem mais atenção que outras matérias.


			Disso se confirma nossa tendência natural a dar mais atenção aos acontecimentos desastrosos do que às boas notícias!


			O caminho do meio


			Apesar de haver vantagens inegáveis em pensar positivamente, o pessimismo pode, igualmente, trazer benefícios ou soluções.


			Meu propósito foi mostrar que essas características podem coexistir em cada um de nós, desde que na dosagem certa e momento adequado. Assim, evita-se cair tanto no extremismo quanto no superficialismo, divulgados pela falsa ciência, querendo nos induzir a ter pensamentos positivos o tempo todo e deixarmos de lado a precaução.


			A História mostra que nossa sociedade foi e continua sendo moldada pela interação entre confiança para irmos adiante, e medo para nos afastarmos dos perigos, entre o acreditar e o vigiar. Todo o nosso desenvolvimento científico, tecnológico e formas de prevenção são consequências dessas abordagens mentais complementares, altamente necessárias à humanidade. Tanto é que:


       


			[image: ]


       


			Um brinde aos dois!




			


			

			Notas


				

					1. Gabriele Oettingen e Martin Seligman trabalharam juntos em meados da década de 1980.
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