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    Para meu marido 
Na alegria e na tristeza, escolho você


  




  

    



    Introdução




    




    Você merece mais do que good vibes





    Aposto que existem três razões possíveis pelas quais você escolheu este livro:




    1. Tem sido afetado pela positividade tóxica e já está cansado disso.




    2. Desconhece o significado de positividade tóxica, mas está intrigado.




    3. Não tem ideia de como a positividade pode ser tóxica, e está determinado a descobrir que blasfêmia falo neste livro.




    Não importa a razão, estou muito feliz que esteja aqui.




    Como muitos aspirantes a terapeuta, entrei na área por motivos que não entendia muito bem na época. Eu sabia que gostava de ajudar gente e estava obcecada em aprender as histórias delas. Porém, mais tarde, descobriria (com a ajuda de meu terapeuta) que o meu norte era a noção de que, se eu aprendesse tudo sobre relacionamentos e psique humana, conseguiria ajustar todos a quem amava e nunca mais sentiria dor. Colegas terapeutas e futuros terapeutas, sei que vocês me trouxeram aqui.




    Então, comecei a trabalhar surpresa e delirante, fechada e endurecida. Queria que meus clientes fossem vulneráveis sem precisar ser eu mesma. Achava que iria ajustar as pessoas, mas ninguém precisava de ajustes; desejavam ser ouvidos e apoiados. Achava que seria a falante sabe-tudo, mas sou a ouvinte. Achava que entenderia a mim mesma e ao mundo, mas agora carrego mais questionamentos. Pensava que mudaria todos ao meu redor, mas descobri que a única pessoa que conseguiria mudar era eu mesma. Minhas motivações para atuar na área podem ter sido equivocadas, mas, uau, estou feliz aqui.




    Adoro ser terapeuta e sempre me senti um pouco inexperiente entre os meus colegas. Nunca fui uma terapeuta do tipo ioga, que toma chá e medita. Meu tom de voz é alto, não uso cardigãs e odeio todas as citações “inspiradoras” espalhadas pelas paredes. Tentei agir com mais leveza. Tentei recorrer a afirmações e intervenções que lhe dizem para “entrar em contato com sua criança interior e demonstrar amor”. Mas não consegui. É assim que me sinto lendo a maioria dos livros de autoajuda e de psicologia por aí, todos tão leves e gentis. Quero alguém que me diga como é viver isso e que seja sincero. Enfrentei uma crisezinha de identidade como novata no campo terapêutico, mas, quando comecei a postar meus pensamentos no Instagram como @sitwithwhit, percebi que havia valor em como eu queria me expor.




    Em 1.º de fevereiro de 2019, navegando no Pinterest, vi inúmeras citações “inspiradoras” e de autoajuda sendo compartilhadas milhares de vezes. As cores brilhantes e as estapafúrdias fontes escolhidas para as letras me irritaram. Eu me senti rejeitada e preocupada com qualquer um que pudesse ver aquilo, estando em um momento de fragilidade. Iniciei um mural no Pinterest de citações de “felicidade” e “inspiração” que me incomodavam e continuei coletando-as por anos. (Na verdade, o mural inspirou a capa deste livro.) No mesmo dia, compartilhei um de meus primeiros murais no Instagram, no qual listei algumas dessas citações do Pinterest, referindo-me a elas como “positividade tóxica” e apresentando algumas afirmações alternativas que, segundo meu ponto de vista, ofereciam mais validação e esperança. Este foi meu primeiro post “viral”, que multiplicou meus poucos seguidores. Fiquei chocada não só com a quantidade de pessoas que concordou com minha perspectiva, mas também com a repercussão do termo positividade tóxica. Foi também a primeira vez que lidei com significativas críticas e reações negativas on-line de gente que discordava da minha perspectiva. Mesmo assim, segui em frente criando posts de positividade tóxica sobre luto, racismo e outros assuntos importantes nos últimos anos, os quais até hoje constituem algumas das minhas postagens mais populares e polêmicas. Eu sabia que estava no caminho certo, mas nunca nem sequer imaginei o quanto o tema impactaria outras pessoas.




    Conheço positividade tóxica há muito tempo, mas não a havia nomeado. Ela estava em minha própria casa, em todas as redes sociais, em liturgias, na escola e, enfim, na minha atividade como terapeuta, com meus pacientes. Todos nós – inclusive eu – contribuíamos para esse clima, ainda que, a portas fechadas, todos me dissessem que a odiavam. Eu também a praticava; parecia que precisava participar, ou seria considerada “negativa”. Ela havia se entrelaçado à minha vida profissional e pessoal; assim que percebi o fato, foi difícil ignorá-lo.




    Posso ter recém-descoberto esse fenômeno, mas na verdade, ele existe há séculos. Acadêmicos, jornalistas e pesquisadores, como Sara Ahmed, Audre Lorde, Barbara Ehrenreich, Gabriele Ottingen e bell hooks, há muito criticam a inexorável busca da felicidade e divulgaram com eloquência sua natureza destrutiva no mundo todo, sobretudo em comunidades marginalizadas, em trabalhos fundamentais para me ajudar a entender a disseminação da positividade tóxica. Apesar de inúmeras pesquisas sobre a ineficácia da positividade em várias situações, a comunidade de autoajuda continua a impulsioná-la e a perseguir a felicidade. Eu queria encontrar um jeito de levar esta privilegiada pesquisa acadêmica para o mundo moderno.




    Meus clientes e minha vida pessoal são a verdadeira inspiração para este livro e a razão de ele existir. Esta carreira me proporcionou o privilégio de estar acomodada em uma sala sem distrações e conhecer profundamente pessoas todos os dias. É uma experiência ímpar que me ensinou muito sobre a vida, o mundo e a natureza humana. Cada paciente, de alguma forma, me transformou. Sou eternamente grata pela humanidade, luta e perseverança que testemunhei e continuo testemunhando cercada por estas paredes. Combinei diferentes histórias dos meus anos como terapeuta com pesquisas sobre pensamento positivo, emoções, relacionamentos e motivação para ajudá-lo a entender como a positividade pode se tornar tóxica e o que fazer. Todos os detalhes de identificação foram alterados para manter o anonimato dos meus pacientes. Espero que as histórias o ajudem a se sentir um pouco menos solitário e mostre a você quantas outras pessoas estão se sentindo do mesmo jeito.




    Venho há anos escrevendo este livro sem saber no Instagram e no meu consultório. É honesto, autêntico e real, voltado para pessoas que querem saber como podem apoiar a si mesmas e aos outros; pessoas exaustas de simular uma felicidade constante – no trabalho, em casa, com os amigos e nas mídias sociais; pessoas cansadas de good vibes impostas a elas a cada momento; pessoas exaustas de ouvir que tudo acontece por um motivo. Escrevi este livro para aqueles incapazes de demonstrar a vida perfeita. Eu o escrevi para seres humanos sensíveis e reflexivos. Eu o escrevi para mim e para você.




    Felicidade e positividade se transformaram em um objetivo e em uma obrigação. A cada momento, ouvimos que precisamos ser gratos ou mais positivos. Se algo sair errado, você teve uma “atitude negativa” ou “não se esforçou o suficiente”. Estou espantada com a forma como a positividade tóxica se infiltrou em tantos aspectos de nossa vida: no local de trabalho, em nossas casas, em nossos relacionamentos. E mais, é uma força poderosa que ajuda a manter o sexismo, o racismo, a homofobia, a transfobia, o capacitismo, o elitismo classista e outros tipos de preconceito. Está em todo lugar.




    Revirei tudo o que conhecemos da história do pensamento positivo e também o material pesquisado sobre como podemos agir e viver melhor. Queria que este livro, além de simples de ler e entender, ao mesmo tempo fosse muito prático. Positividade tóxica está organizado em nove capítulos, cada qual abordando a história de um paciente diferente e o relacionamento dele com a positividade tóxica. Se você se interessar por uma visão abrangente do tema, como ele nos afeta e o que fazer, recomendo que leia o livro de capa a capa. Para aqueles que desejam se aprofundar nos aspectos práticos, sintam-se à vontade para escolher os capítulos que abordam suas necessidades e experiências específicas.




    Embalaram e venderam o pensamento positivo como a solução para todos os nossos problemas. De good vibes defendidas em adesivos para carros a rolagem após rolagem de afirmações do Instagram maravilhosamente projetadas, até camisetas e gurus prometendo que se está a apenas um pensamento positivo da felicidade, somos o tempo todo informados de que “olhar pelo lado positivo” nos ajudará a evitar experiências e sentimentos difíceis. Este livro talvez faça você sentir alguma coisa diferente de alegria ou felicidade, ou de good vibes. Pode evidenciar hábitos ou frases que se tornaram parte do vernáculo diário. Talvez se sinta desconfortável, e espero que pense e reconsidere todas as maneiras pelas quais esteja reprimindo as próprias emoções e carências em nome da felicidade. Espero que pense em todas as maneiras pelas quais você se apequenou em busca de good vibes. Espero que o ajude na manifestação de suas necessidades e que se envolva em relacionamentos baseados em mais do que apenas um período agradável.




    Se este livro permitir-lhe abrir espaço em sua vida para o bem, o mal e o desagradável, fiz meu trabalho.


  




  

    



    

      Seja positivo!




      Se fosse tão fácil ou eficaz, todos nós estaríamos agindo nesse sentido. Permita-se vivenciar o que significa ser humano – o lado bom e o ruim


    


  




  

    



    Capítulo 1




    




    O que é positividade tóxica?




    Imagine que acabou de perder o emprego. Está em pânico, a cabeça a mil e não tem a menor ideia do que vai fazer.




    Então, decide compartilhar o fato com um amigo. Ele olha para você e sorri, com jeito de estar se preparando para lhe dizer alguma coisa bem importante. Seria essa a validação de que precisa agora? Talvez ele saiba de uma ótima oportunidade de trabalho? Você o observa meio inquieto enquanto ele, jorrando profundezas da própria sabedoria interior, diz: “Pelo menos você tem todo esse tempo de folga agora! Poderia ser muito pior. Pense em tudo que vai aprender com isso”.




    A positividade tóxica entrou oficialmente em campo.




    Você congela e pensa: Ele está me ouvindo? Eu deveria mesmo me sentir grato por ter acabado de perder o emprego?




    Você não tem certeza do que falar. Não se sente grato, então, que diabos deveria responder? Já estava estressado e agora a conversa o deixa com a sensação de ser totalmente incompreendido. Então, põe de lado seus sentimentos e diz: “É... verdade, obrigado”.




    Portanto, além de desempregado, sente-se distante do amigo e constrangido por não ver o lado positivo da situação.




    



    Eles estão apenas tentando ajudar




    Olha, essa pessoa provavelmente tem boas intenções. O que ela disse não é mentira – você VAI ter mais tempo livre agora e, claro, as coisas poderiam (sempre) ser piores e, sim, talvez aprenda algumas lições com essa experiência.




    O problema é que ainda não chegou lá. Ainda está preocupado e aborrecido. Está com medo. Seu corpo e sua mente vivem uma crise e nenhum lugar-comum vai mudar a situação. Você precisa mesmo de apoio e espaço para organizar seus sentimentos.




    Positividade tóxica é o conselho que queremos integrar à situação, mas somos incapazes de expressar no momento. Em vez disso, quase sempre ele faz com que nos sintamos silenciados, julgados e incompreendidos.




    Soa familiar?




    Mas positividade não é sempre uma coisa boa?




    É muito provável que você já tenha vivenciado centenas de situações como essa e talvez esteja se perguntando: Como positividade pode ser tóxica? Essa palavra é muito forte. Será que é tão ruim assim?




    Sendo bem sincera, a positividade está tão arraigada na nossa cultura que parece assustador desafiá-la. Conforme continuo pesquisando e escrevendo sobre o assunto, preocupa-me parecer “negativa” ao discutir o tema. Cada vez que tento resistir à cultura das good vibes, aparecem pessoas raivosas, chocadas e confusas. Comentários e mensagens inundam minhas redes: “Como a positividade pode ser tóxica?! Você está completamente maluca”.




    Entendo. É uma prova de nossa devoção total à cultura da positividade. Disseram-nos que a positividade é a chave para a felicidade – e médicos, terapeutas e líderes a prescrevem regularmente. Portanto, faz sentido questionar qualquer pessoa que lhe diga o contrário. Mas, a portas fechadas, meus pacientes, amigos e familiares têm me dito há anos o quanto repudiam a pressão constante para colocar um viés positivo em tudo. Sentem-se desconectados dos colegas que lhes dizem: “Vai ficar tudo bem” e “Olhe pelo lado bom”. Sabem que isso não está funcionando e estão ansiosos para encontrar outro caminho.




    Portanto, antes de começarmos, vamos esclarecer uma coisa: positividade não é de todo ruim.




    Quando usada da maneira certa, revela-se excelente. Especialistas concordam que sentimentos positivos, como gratidão, contentamento, otimismo e autoconfiança, podem prolongar nossa vida e melhorar nossa saúde. Muitas dessas afirmações são exageradas, mas há valor no pensamento positivo. Pessoas que relatam ter sentimentos mais positivos têm mais probabilidade de ter uma vida social plena, de ser mais ativas e de se engajar em mais comportamentos de promoção da saúde. Acho que todos podemos concordar com o aspecto saudável de nos sentirmos “positivos” quando a origem disso é verdadeira.




    Positividade saudável significa abrir espaço para a realidade e a esperança.




    No entanto, em algum lugar do caminho, surgiu a ideia de que ser uma “pessoa positiva” significa ser um robô que tem de ver o lado bom literalmente em tudo. Forçamo-nos à positividade porque a sociedade nos diz para fazê-lo, e qualquer coisa menos do que isso implica um fracasso pessoal. Encaramos a negatividade como inimiga e punimos a nós e às pessoas ao nosso redor quando sucumbem a ela. Se você não é positivo, simplesmente não está se esforçando o bastante. Se não é positivo, é uma chatice estar com você.




    Positividade saudável significa abrir espaço para a realidade e a esperança. Positividade tóxica nega uma emoção e nos força a reprimi-la. Quando recorremos a ela, estamos dizendo a nós e aos outros que uma determinada emoção não deveria existir, é errada, e, se tentarmos com mais empenho, conseguiremos eliminá-la de vez.




    Sei que as pessoas estão cansadas de serem impelidas à positividade em momentos de conflitos emocionais, mas confrontá-la e questioná-la publicamente nos faz sentir que estamos indo de encontro a alguma coisa gigantesca e disseminada.




    Mas seguimos em frente mesmo assim.




    



    Vergonha camuflada de positividade




    Então você perdeu o emprego e os amigos acabaram de lhe dizer que não deveria ficar chateado. No momento em que pronunciaram as palavras “Pelo menos”, a conversa acabou. Não havia mais espaço para as emoções ou mesmo o processamento delas. Você, pronto ou não, estava sendo arrastado para o mundo da positividade. Então se fechou e tentou descobrir como diabos poderia se tornar mais grato e positivo sem incomodar ninguém com seu próprio estresse, preocupação ou vergonha.




    Essa interação, aparentemente menor, é capaz de levá-lo a reprimir seus sentimentos e a agir como se estivesse tudo bem. Você não se sente ótimo; continua triste e desempregado. Mas sempre que aflora uma emoção, você a abafa. Decide fingir até conseguir – só que não dá certo. Seu sono está piorando; não quer se aproximar das pessoas pois terá de ser falso e se sente muito tenso para pedir conselhos. Em vez de lidar com a realidade, posta citações positivas em seu feed do Instagram e espera que seu estado de espírito mude.




    É assim que entramos na espiral da vergonha da positividade tóxica. Ficamos furiosos por vivenciarmos um sentimento que, queremos acreditar, não deveríamos sentir e, em seguida, nos irritamos de novo quando alguns lugares-comuns de “apenas sorria” não nos trazem positividade. É uma espiral sem fim, sugadora de almas, e quero ajudá-lo a cair fora dela.




    Positividade tóxica é negação




    Como terapeuta, passo o dia ouvindo pessoas falarem sobre as próprias emoções e experiências, o que me possibilita um entendimento da vivência humana que, na verdade, não se consegue em nenhum outro lugar. A maioria das sessões gira em torno da palavra deveria. As pessoas sentem que deveriam ser mais felizes, ou que algo que estão fazendo as impede de serem felizes, e então se atiram na espiral da vergonha da positividade. Nesses casos, eu as ajudo a examinar o deveria. Onde aprenderam isso? É verdade? Baseia-se em fatos? Conseguem olhar para a situação de uma maneira diferente e com mais nuances? Outros, como Dave, recorrem à positividade para negar a existência de emoções negativas.




    Dave, radiante, está sentado à minha frente em um pequeno sofá, compartilhando como se sente bem e como sua família é maravilhosa. Relata que está feliz de verdade; precisa apenas se esforçar um pouco mais. Essa conversa pareceria normal e bastante promissora em qualquer outro contexto, exceto pelo fato de que Dave e eu estamos nos encontrando em uma clínica de saúde mental onde está internado até nova orientação. Está aqui porque gosta de beber, e algumas pessoas acham que a coisa está meio fora de controle. Dave me disse que gosta de beber porque é um cara alegre e sociável. Não vê nenhum problema nisso e acha que todos que o cercam são uma espécie de estraga-prazeres. Os caras felizes e sociáveis não bebem tanto assim também?




    Dave está sempre sorrindo. Vê-lo saltitando pela clínica entre pacientes mais taciturnos, pensativos e demonstrando sofrimento soa confuso e, às vezes, talvez até perturbador. Ele adora usar o pensamento positivo como uma competência de enfrentamento, e se orgulha de sempre parecer feliz. No entanto, o consumo de álcool, a incapacidade de sentir emoções e a falta de relacionamentos próximos me contam uma história diferente. Na verdade, sua atitude positiva se tornou um grande problema em nossas sessões, chegando a afetar a recuperação de Dave.




    Ao encarar a vida com um “beleza!”, vive em conflito com a manifestação emocional. Isso não é tão incomum quanto se imagina. Ele não consegue acessar nenhum sentimento que não seja positivo, e tende a se desligar sempre que as coisas ficam muito pesadas. Entendo que beba para lidar com esses sentimentos, mas está enfrentando problemas com essa conexão. Por isso, nós realmente não conseguimos processar nada de seu passado nem planejar problemas futuros relativos à saúde mental. Aceitar o alcoolismo como um problema nem mesmo está em discussão. Ele acredita que qualquer conflito será solucionado sozinho e não há nada que uma atitude positiva não resolva. O pensamento positivo se tornou seu escudo e, até que aprenda a abaixá-lo, mudar será quase impossível.




    Meus pacientes com vidas mais gratificantes são aqueles que conseguem vivenciar emoções desafiadoras. Não apenas sorriem; superam qualquer vergonha que venha com a luta para chegar ao outro lado. Quando sabemos que nossas emoções devem ser vivenciadas e que não é algo de que precisamos fugir, fica mais fácil ir para um campo de otimismo, pois reconhecemos que somos capazes de lidar com qualquer coisa que surja em nosso caminho.




    

      

        

      



      

        

          	

            Como a positividade se torna tóxica




            A positividade se torna tóxica quando usada:




            • Em conversas em que alguém está procurando apoio, validação ou compaixão, mas encontra só lugar-comum.




            • Para envergonhar as pessoas, fazendo-as sentir que não estão trabalhando duro e se esforçando o bastante ou invalidando as emoções difíceis.




            • De maneira a nos envergonhar por não sermos felizes ou positivos.




            • Para negar nossa realidade.




            • Para manipular ou silenciar alguém que tenha dúvidas ou preocupações legítimas.




            • Para dizer às pessoas que são culpadas por tudo de ruim na vida delas.


          

        


      

    




    Em sua essência, a positividade tóxica é bem-intencionada e arrogante. Costumamos usá-la para:




    • Terminar uma conversa.




    • Dizer a alguém por que não deveria sentir o que está sentindo.




    • Convencer as pessoas de que podem ser felizes o tempo todo (caso se esforcem o bastante).




    • Parecer sempre positivo e despreocupado.




    • Negar ou evitar nossa situação atual.




    • Evitar assumir responsabilidades.




    • Tentar fazer as pessoas se sentirem melhor.




    



    Autenticidade é importante




    Acredito que usamos lugares-comuns porque queremos ser úteis. Não acho que alguém deseje magoar o outro com frases positivas, razão pela qual o conceito de positividade tóxica pode disparar um gatilho. Isso nos faz pensar: Como posso ser tóxico quando estou apenas tentando ajudar?




    Ser genuíno e autêntico em momentos de crise ou sofrimento é importante, pois nos mostramos um para o outro e demonstramos que estamos ouvindo e que entendemos. Não conseguiremos agir desse modo o tempo todo, mas poderemos fazê-lo nos momentos necessários. Quando nos mostramos autênticos, em vez de usar positividade tóxica, estamos validando o sentimento alheio, revelando empatia e não adoçando ou negando a experiência. Talvez até não concordemos totalmente com a forma como a pessoa está lidando com a situação, ou como a interpreta, mas estamos tentando nos conectar com ela e nos mostrar autênticos. Estamos dizendo que a ouvimos sentando-nos com ela e permitindo que se mostre totalmente (de uma forma segura, que não viole seus limites, é claro).




    Lembra-se do amigo que estava tentando confortá-lo quando você perdeu o emprego? Ele usou positividade tóxica ao dizer: “Pelo menos você tem todo esse tempo de folga agora! Poderia ser muito pior. Pense em tudo que vai aprender com isso”. Claro que ele não estava tentando magoá-lo. Não inventamos a linguagem da positividade na hora. Está arraigada em nós. Fomos condicionados a repetir essas frases indefinidamente, e ouvimos outras pessoas usando-as desde que éramos crianças. Acreditamos que a positividade acabará dando certo (mesmo quando pensemos que não está nos ajudando). É quase como se tivéssemos medo de admitir que não está funcionando porque nos disseram tantas vezes que funcionaria. Seu amigo não é tóxico ou uma pessoa má; está apenas repetindo o que incontáveis livros de autoajuda, afirmações de mídias sociais, amigos e membros da família lhe disseram.




    Na verdade, independentemente da intenção, linguagem é importante, pois impacta a forma como vemos a nós mesmos e ao mundo. As palavras que escolhemos mudam nosso cérebro e afetam profundamente o jeito como nos relacionamos com os outros. Se quisermos nos comunicar de maneira eficaz e fazer com que outras pessoas se sintam apoiadas, devemos primeiro entender o mundo onde vivem. Quando recorremos à positividade tóxica, estamos mais focados em repetir o que nos ensinaram a falar do que em ouvir de verdade, para aprendermos sobre a pessoa angustiada.




    A maior parte do jargão da positividade carece de nuances, compaixão e curiosidade. Vem na forma de declarações generalizantes que dizem a alguém como se sentir e que a sensação que está vivenciando é errada. Essas duas coisas sugerem de imediato que a positividade não é inerentemente benéfica. Se a intenção é realmente ajudar alguém, tenho certeza de que não desejamos que a pessoa se sinta mal. Chavões podem se tornar especialmente tóxicos quando alguém vulnerável está compartilhando alguma coisa, falando sobre suas emoções ou tentando explicar uma dificuldade ou um sofrimento.




    Quando se trata de usar uma linguagem positiva ou positividade, o impacto depende do timing, do público e do tópico em discussão.




    Timing




    Costumamos recorrer à positividade porque queremos de verdade que as pessoas se sintam melhor. Esperamos que, dizendo a coisa certa, o sofrimento delas desapareça. Também, de forma egoísta, esperamos que funcione para cairmos fora de uma situação difícil e nos pouparmos da dor de estar com alguém em dificuldades. Acho que todos podemos admitir que sentar com alguém que esteja chorando, angustiado ou aborrecido pode ser difícil, e, portanto, só queremos melhorar as coisas.




    Infelizmente, agir rápido demais pode levar à decepção em todas as frentes. A pessoa que estamos confortando talvez se sinta silenciada e constrangida, e muitas vezes nos sentimos ineficazes e desconectados.




    Timing é tudo. Antes de encorajar alguém a ver o lado bom, é importante lembrar:




    



    • O tempo não cura todas as feridas. As pessoas processam as coisas em velocidades diferentes e decidem o ponto em que estão no caminho de recuperação.




    • Em momentos de angústia, cada um reage de uma maneira. A menos que a reação seja de ameaça à vida ou diretamente prejudicial a elas mesmas ou a alguém que precise de proteção (como uma criança ou um idoso), não há problema em permitir que vivenciem os próprios sentimentos. Você não tem de resolver por elas.




    • As pessoas geralmente precisam aceitar a realidade de uma situação antes de seguir em frente.




    • Nem todas as situações têm um lado bom ou positivo. Algumas coisas são muito, muito difíceis, e tudo bem.




    • Presenciar o sofrimento alheio é muito difícil. Tenha compaixão por você também.




    Tente evitar o emprego de lugares-comuns positivos em determinadas situações:




    • Quando alguém estiver chorando por algum motivo ou, de forma evidente, vivenciando uma emoção difícil.




    • Imediatamente após a ocorrência de um evento (por exemplo, logo depois de alguém ser demitido).




    • Durante um funeral ou diante de alguém que esteja morrendo.




    • Quando alguém lhe disser que só quer ser ouvido.




    • Quando alguém lhe disser que não quer conselhos.




    • Durante a ocorrência de um evento angustiante.




    • Quando não se tem um entendimento completo do que está acontecendo.




    O público




    Independentemente de nossa intenção, não conseguimos determinar o impacto de nossas palavras. Aquele que recebe o apoio vai determinar a utilidade ou não dos lugares-comuns positivos, razão pela qual é tão relevante considerar quem está ouvindo.




    Sempre que peço à minha comunidade que compartilhe suas experiências com positividade tóxica, muitas respostas incluem Deus ou religião. Exemplos como “Eles estão com Deus agora” ou “Deus tem um plano para todos” inundam minha caixa de entrada. E aqui está um exemplo perfeito da importância de considerar nosso público: religião, fé e Deus podem ser extremamente favoráveis para algumas pessoas, mas não para outras. Quando recorremos aos nossos valores ou à religião como apoio a alguém, não estamos considerando nosso público, mas apenas usando o que é útil para nós e presumindo que servirá de consolo para o outro.




    O mesmo vale para a situação em que falamos com alguém que está sofrendo de depressão. A maioria dos depressivos deseja ser feliz. Eles sabem como é complicado chegar lá, e constantemente são lembrados da dificuldade de alcançar esse objetivo. Quando dizemos a alguém em depressão para “apenas seja feliz”, não estamos levando em conta nosso público, mas apenas banalizando e simplificando a batalha diária do outro. Se pudessem “apenas ser felizes”, já não o teriam feito? Se fosse tão simples, não teríamos taxas tão altas de depressão neste país.




    Quem ajudamos decide como gostaria de receber apoio, e cabe a nós a decisão de sermos ou não capazes de fornecê-lo. Para tanto, precisamos considerar nosso conhecimento sobre a situação ou dificuldade atual e sermos sensíveis quanto a isso.




    Aqui estão alguns pontos que precisam ser levados em consideração:




    • A pessoa disse como gostaria de receber apoio?




    • Perguntei-lhe como gostaria de recebê-lo?




    • Ela reage bem quando uso lugares-comuns positivos? Diz “Obrigado” ou se fui útil? Parece sentir-se melhor?




    • Parece terminar a conversa sempre que uso um lugar-comum ou tento encorajá-la a ser mais positiva?




    É importante conhecer e saber como seu público gosta de ser ajudado. Na dúvida, pergunte! Você será a melhor fonte de apoio possível.




    



    Temas delicados




    Certos temas ressoam angustiantes e pesados para muitas pessoas. Pesquisando e atuando como terapeuta, sei que positividade tóxica e o uso de lugares-comuns são particularmente inúteis – até mesmo prejudiciais – nas seguintes situações:




    • Infertilidade e aborto.




    • Luto e perda.




    • Doença e necessidades especiais.




    • Relacionamentos amorosos, separações ou divórcio.




    • Família e afastamento familiar.




    • Problemas na profissão ou perda de emprego.




    • Aparência física.




    • Depois de um evento traumático.




    • Gravidez e parentalidade.




    • Racismo, sexismo, transfobia, homofobia, capacitismo, tamanhismo, elitismo classista ou outros tipos de preconceito.




    • Problemas de saúde mental.




    Esses, sem dúvida, são temas delicados, de caráter pessoal e estratificados. Falar sobre qualquer um deles não equivale a reclamar da espera em uma longa fila ou dizer que os pés doem; eles nos abalam profundamente e expõem nossa vulnerabilidade. Temos de tratá-los com sensibilidade diferenciada, tanto de forma pessoal como em relação aos outros. É aqui que o processamento emocional verdadeiro se torna fundamental e deve ser encorajado. Ao se sentir tentado a recorrer a um lugar-comum quando fica sabendo desses tipos de problemas ou quando os enfrenta, faça uma pausa, sintonize as emoções mais intensas do momento e tente desistir de uma posição de receptividade e apoio.




    



    Como a positividade exacerbada nos afeta




    O pensamento positivo costuma atuar como um pequeno curativo em um ferimento à bala. Em vez de ajudar, leva à repressão emocional, destrutiva para nosso corpo, mente, relacionamentos e sociedade. Evidências indicam claramente que a repressão emocional é ineficaz, desgastante e nociva, gerando uma piora do humor, sentimentos negativos sobre interações sociais, emoções negativas contínuas e até mesmo minimização de emoções positivas. E mais, também tem consequências significativas para nossa saúde física. Não importa que tipo de emoção se está reprimindo – positiva ou negativa –, o ato da repressão desencadeará estresse físico, afetando pressão arterial, memória e aumento do risco de diabetes e doenças cardíacas.




    Em um sentido mais amplo, a cultura de “apenas good vibes” é tóxica para nossos relacionamentos e para a sociedade. Quando enfatizamos que algumas emoções são “ruins”, perdemos a proximidade advinda do estado de vulnerabilidade. Infelizmente, a positividade costuma ser usada como uma arma para minimizar os sentimentos de determinados grupos. Quando em resposta à discriminação dizemos coisas como “Não podemos todos simplesmente amar uns aos outros?”, invalidamos as vivências reais e cotidianas das pessoas marginalizadas. Nessas situações, a positividade tóxica joga toda a responsabilidade sobre o indivíduo, não sobre o sistema e as instituições que inviabilizam o pensamento positivo como uma solução.




    Exemplos comuns de positividade tóxica e por que magoam




    Pessoas têm me enviado milhares de mensagens sobre os ditos que as invalidam quando enfrentam dificuldades emocionais. Agora que sabemos que é tudo uma questão de timing, público e tema, analisaremos alguns exemplos típicos de positividade tóxica e por que são particularmente inúteis em uma variedade de situações. Mais adiante, neste livro, abordaremos o que você pode escolher fazer ou dizer.




    



    “A vida nunca vai lhe dar mais do que consegue aguentar.”




    Coisas ruins não acontecem porque as pessoas são capazes de lidar com elas. Afinal, algumas nem mesmo estão tão fortes no momento para lidar com o que lhes aconteceu, e tudo bem. Quando recorremos a essa frase, estamos insinuando que cada desafio vem acompanhado de uma lição, que as pessoas são escolhidas para desafios específicos e que é melhor estar à altura deles.




    “Você vai ficar bem.”




    Dizer a alguém que está em estado de pânico ou choque que ficará bem, não soa convincente ou reconfortante. Em geral, nem se baseia em fatos (Como você sabe? Qual o significado de “bem”? Isso não é muito subjetivo?) e de imediato a conversa é encerrada.




    “Não chore!”




    Em geral, dizemos isso porque nos incomoda estar com alguém que enfrenta uma carga emocional pesada. Chorar é útil, normal e permitido. Dizer para não chorar implica que o ato é errado e encoraja a pessoa a reprimir as próprias emoções.




    “Sorria!”




    Dizer a alguém para sorrir quando está chateado é doloroso. Forçar alguém a ser feliz em um momento de dificuldade significa opressão.




    “Você tem muito a agradecer.”




    Podemos ficar chateados e ao mesmo tempo agradecidos pelo que temos, mas a frase nos parece arrogante e intimidadora em um momento de dificuldade.




    “O tempo cura todas as feridas.”




    Não é verdade. Dizer isso a alguém imerso em um conflito pode ser insensível e vergonhoso. Só a pessoa pode decidir quando estará curada e, às vezes, ela “não consegue se recuperar”.




    



    “Apenas seja feliz/positivo!”




    Se fosse tão fácil, todos o seríamos. A frase simplifica um processo emocional desafiador e complexo, sobretudo quando alguém se vê diante de sérios desafios de saúde mental.




    “Pelo menos não é _____.”




    Qualquer coisa antecedida pela expressão “pelo menos” é minimização. Não é benéfico estabelecer comparações com o sofrimento. (Pelo menos você não está morto, certo? Isso é útil? Acho que não.)




    “Atitude é tudo.”




    Aí está uma simplificação exagerada de nossa realidade. Muitos estudos mostram que toda uma rede de fatores contribui para o sucesso. Atitude é importante, mas não é tudo.




    “Seja grato por tudo que aprendeu.”




    A frase é particularmente nociva depois que alguém passou por um evento traumático. Infelizmente, costuma ser usada após uma pessoa ter passado por uma situação de abuso. Sim, acabaremos aprendendo com nossas lutas, o que, no entanto, não significa que devemos ser gratos pela lição. Com frequência, o preço é muito elevado.




    “Poderia ser pior.”




    Verdadeiro. Também poderia ser melhor. Esta afirmação não só minimiza o sofrimento pelo qual a pessoa está passando, como também lhe diz que ele não se justifica porque “o pior” não aconteceu.




    “Elimine toda a negatividade de sua vida.”




    Uma vida sem negatividade equivale a uma vida desprovida de aprendizado e desenvolvimento. Se eliminarmos todas as pessoas ou experiências negativas de nossa vida, acabaremos sozinhos e emocionalmente estagnados.




    “Nunca desista.”




    Existem situações em que desistir é necessário ou exige coragem. Assim, nem sempre significa que a pessoa foi fraca ou não conseguiu lidar com alguma coisa. Em geral, implica alguém forte o bastante para saber o momento de desistir.




    “Tudo acontece por uma razão.”




    A frase tem um efeito bastante nocivo depois de um evento traumático ou de uma perda. Algumas coisas não acontecem por um motivo, ou o motivo não é aparente. Dizer a alguém que foi agredido, perdeu um filho ou passou por uma enfermidade porque houve um “motivo”, pode ser muito perturbador e soar arrogante.




    Nenhuma dessas afirmações nos abre espaço para compartilhar a dor ou chegar a um nível mais profundo do sentimento vivenciado. Nenhuma abre espaço para a manifestação ou a conexão emocional. São bonitas – e vazias de conteúdo.




    A ascensão do pensamento positivo




    A comercialização do pensamento positivo como cura não é um fenômeno novo. Hoje, temos adesivos de para-choques Apenas good vibes e gurus de autoajuda que nos dizem para sermos felizes, mas temos bebido Kool-Aid[1] há séculos.




    O pensamento positivo que vemos hoje no Ocidente decorre, em grande parte, de uma adaptação e combinação aleatória de numerosas tradições de bem-estar advindas de outras regiões do planeta. Tudo começou quando um grupo de homens brancos chegou ao “Novo Mundo”, formalmente conhecido hoje como Estados Unidos da América. Agora sabemos que esse mundo não era exatamente “novo;” muita gente já estava vivendo lá.




    A maioria dos homens que chegou ao Novo Mundo era calvinista. Eles acreditavam que todos tinham uma natureza má e que Deus era o único que poderia salvá-los de seus pecados. Quem seria salvo já estava predeterminado, então não havia muito o que se pudesse fazer. Consideravam pecados a ociosidade ou o prazer. Era esperado que se trabalhasse constantemente, na esperança de estar entre os escolhidos. Não era uma época divertida para se viver, e o calvinismo não transmitia a mensagem inspiradora que o “Novo Mundo” queria.




    Com o calvinismo como crença religiosa prevalecente e influência social, os colonos tinham um sério problema de imagem, e sabiam disso. E encontraram aquilo de que precisavam no movimento Novo Pensamento, adotado como uma forma de dar esperança às pessoas e melhorar o moral delas. Aí estava um caminho bem mais edificante que ignorou completamente a realidade das circunstâncias. Os adeptos propunham que, se os seres humanos conseguissem acessar o poder ilimitado do Espírito, exerceriam controle sobre o mundo espiritual; sem dúvida, uma ideia aliciante, pois dava às pessoas mais poder e controle sobre a própria vida, do que possuíam sob o calvinismo. Assim, estabeleciam-se as bases para um Novo Mundo mais positivo e otimista, no qual a busca pela felicidade era esperada e obrigatória. Infelizmente, nada no mundo havia mudado ainda, exceto essa nova perspectiva.




    Phineas Parkhurst Quimby, o pai do Novo Pensamento, levou o pensamento positivo a um novo nível no século XIX. Quimby acreditava que todas as doenças se originavam na mente, causadas por crenças errôneas. Se alguém conseguisse se unificar com a “mente” e alavancar o poder do universo, poderia se curar. Era muito mais fácil disseminar uma nova ideia científica nos anos 1800, e a teoria, embora nunca submetida a avaliações científicas rigorosas, fundamentou uma crença que persiste hoje em muitos dos textos sobre a Lei da Atração[2] e em várias comunidades de tratamentos alternativos. Mary Baker Eddy, uma das pacientes de Quimby, continuou a promover a ideia de que a causa da enfermidade se arraigava na mente humana. Ela propôs que a doença ou a carência de algo inexistiam, sendo apenas “delírios temporários”. Quimby usou essa teoria para explicar a razão de coisas ruins acontecerem no mundo e para reforçar que a negatividade deve ser evitada.




    O pensamento positivo continuou no século XIX com o movimento de cura pela mente, e enfatizou o poder curador das emoções e crenças positivas. William James, o primeiro psicólogo da América, tornou-se um fervoroso defensor e adepto do movimento de cura pela mente e do Novo Pensamento. Ele não compreendia inteiramente como a cura mental funcionava, mas ficou impressionado com essa forma inovadora de pensar e ver o mundo. Entretanto, fez críticas e foi, na verdade, a primeira pessoa a reconhecer a positividade tóxica. Embora concordasse que o Novo Pensamento estava ajudando a neutralizar a natureza depressiva do calvinismo e pavimentando o caminho para uma maneira mais positiva de pensar e viver, tinha ciência de que essa nova religião evitava por completo a realidade da tragédia. James destacou que servia apenas para “pessoas de mente sã” e que oferecia uma solução apenas temporária. Reconheceu também a crueldade de aconselhar depressivos e reprimidos a apenas sorrir e ignorar os sistemas que os oprimiam. James sinalizou que caminhávamos para uma cultura de positividade tóxica, mas ninguém ouviu. As pessoas apenas ouviam que era possível conseguir controlar o universo e conquistar tudo o que sempre quiseram simplesmente mudando a forma de pensar. A maior parte delas não resistia a essa possibilidade, e ainda não resistem.




    Então, o Novo Pensamento se disseminou, se infiltrou na comunidade médica a ponto de ser usado para tratar males físicos. Obviamente, ele não funcionava para doenças infectocontagiosas, mas as pessoas continuavam acreditando que, se uma enfermidade não podia ser curada, não era “real”, constituindo apenas uma forma de chamar a atenção, ou uma tentativa de escapar das tarefas ou das obrigações sociais. Lembremos que, na época, acreditava-se que as mulheres estavam fadadas à invalidez, e o tratamento prescrito para a maioria das doenças se limitava a ficar semanas em um quarto escuro. A ideia de que podemos combater certas doenças sendo mais positivos persiste até hoje.




    Na esteira do movimento Novo Pensamento, avanços científicos e medicinais significativos eclodiram, e a teoria dos germes causadores de doença ganhou força, levando os adeptos do Novo Pensamento a deslocar o foco da saúde e bem-estar para a riqueza e o sucesso. A obsessão americana com o poder começou a crescer à medida que cominavam novos territórios e grupos de pessoas, tudo em nome da riqueza e da prosperidade. Quem pensa enriquece, de Napoleon Hill, rapidamente se tornou a Bíblia do pensamento positivo dos anos 1930. Hill propôs uma fórmula e regras que, se exatamente seguidas, levariam o leitor a um “desejo tão forte por dinheiro” que se tornaria uma obsessão. A fórmula aparentemente não presume um trabalho pesado, mas, caso não seja seguida corretamente, “Você vai fracassar!”. Aí começamos a ver o início de uma obsessão cultural pelo poder e pela positividade, ainda hoje uma característica comum no ambiente de trabalho.




    O pensamento positivo estava se tornando oficialmente a doutrina da jovem nação. Em vez do foco calvinista em monitorar pensamentos e sentimentos em busca de sinais de pecado, preguiça ou autoindulgência, o pensamento positivo incentiva o monitoramento dos pensamentos de “negatividade”. Em 1952, Norman Vincent Peale lançou O poder do pensamento positivo, solidificando ainda mais o elo entre religião e positividade. O livro foi um fenômeno editorial e permaneceu na lista dos mais vendidos do New York Times por 186 semanas, tornando-se não só o primeiro guia prático moderno para aqueles que queriam transformar a vida, mas também a base para milhares de livros de autoajuda e a atividade de gurus.




    A eugenia também era extremamente popular no início dos anos 1900, graças a Charles Darwin. De acordo com o darwinismo, a expressão e o autocontrole emocionais constituem os principais marcadores das diferenças evolutivas entre as espécies “mais” e “menos” desenvolvidas. A superioridade evolucionária foi resumida em felicidade, otimismo e autocontrole. Darwin, acreditando que emoções negativas associadas a doenças mentais sinalizavam fraqueza, propôs métodos para nos livrarmos de pessoas com altos níveis de depressão ou raiva. A lógica de sobrevivência do mais apto significava que qualquer pessoa que manifestasse emoções negativas ou tivesse pouco controle emocional comprometeria a felicidade alheia. Usaram-se tais teorias como instrumento para manter a ordem social predominante e resultaram em morte, isolamento e condenação de muitos, incluindo portadores de necessidades especiais, homossexuais, transgêneros e outras comunidades marginalizadas. Pessoas que subscreveram as teorias de Darwin sobre saúde emocional acreditavam que, se conseguissem eliminar qualquer coisa ou qualquer pessoa com potencial de levar a um resultado negativo, prosperidade e felicidade estariam garantidas.




    O campo da psicologia também começou a se deslocar para a busca da felicidade. Dois importantes psicólogos, John B. Watson e G. Stanley Hall, propuseram uma visão utópica universal segundo a qual as pessoas seriam felizes e produtivas o tempo todo. Pairou uma guerra contra estados emocionais negativos e pessoas que os vivenciam e os induzem. Em seu livro-texto fundamental Psychology: From the Standard of a Behaviorist [3], Watson afirma que a principal preocupação da psicologia era “criar indivíduos saudáveis, desprovidos de fraqueza mental e raiva, medo e apegos”. A crença predominante se assentava no pensamento de que as pessoas conseguiam se pensar fora de estados emocionais e, em última análise, controlar seu destino por meio dos pensamentos. Se alguém não conseguisse, era um fraco e precisaria ser separado dos fortes.




    Atualmente, temos uma indústria de pensamento positivo multibilionária que se vale de conferências, livros, grupos de apoio, palestrantes motivacionais e muito mais. O pensamento positivo virou o alicerce da indústria de autoajuda, rotineiramente encorajado e celebrado por pessoas em todo o mundo. Gurus de autoajuda, terapeutas e coaches continuam a nos dizer que estamos a apenas um pensamento positivo de uma vida melhor, e no mercado hoje há mais de 10 mil livros sobre pensamento positivo. Best-sellers internacionais como O segredo e A lei da atração tornaram-se sinônimos de pensamento positivo, abundância, riqueza e sucesso, propondo que recorram a ele em todos os aspectos da vida – incluindo finanças, saúde, relacionamentos e profissão. Não muito diferente do calvinismo, o movimento do pensamento positivo nos incentiva a monitorar nossos pensamentos para a negatividade de forma implacável e sempre vigilante. Livros, planilhas, mantras e constante autoavaliação são sempre as armas preferidas na luta contra o verdadeiro inimigo: a negatividade.




    Graças à ampla publicação dessa literatura e a endossos profissionais, o impulso para o pensamento positivo se infiltrou em todas as áreas de nossa vida. Espera-se que sejamos felizes no trabalho, em casa, em nossos relacionamentos e diante da tragédia. O movimento da positividade corporal quer que sejamos positivos em relação ao nosso corpo. As pessoas perguntam: “Por que não podemos simplesmente nos dar bem?” e dizem “Apenas amem uns aos outros” em face da discriminação e desigualdade galopantes. Uma atitude positiva tornou-se a prescrição de escolha para quem luta contra doenças ou vive com uma deficiência. Salas de aula, hospitais e locais de trabalho estão repletos de cartazes incentivando-nos a encontrar significado e felicidade em quase tudo. O escritório moderno está repleto de mesas de pingue-pongue e sofás reluzentes que quase parecem ordenar “Você vai se divertir aqui!”. Percorremos inúmeras citações positivas, rostos sorridentes e legendas otimistas nas redes sociais. Gurus e palestrantes motivacionais atribuem nossa falta de progresso ao pensamento negativo.




    A pressão para ser e parecer feliz nunca foi tão grande. Devemos sempre encontrar uma fresta de esperança, um resultado positivo, um bom motivo. Eliminar da nossa vida todas as pessoas negativas; elas nos põem para baixo. Sorrir mais. Só boas vibrações. Viva, ria, ame. Estou lhe enviando luz e amor. #Gratidão em alguma fonte cursiva estranha. Não acaba nunca. Dizem-nos repetidamente que sem pensamento positivo não conseguimos nada. Tudo se resolverá com ele. É uma obrigação que devemos cumprir.




    A pressão para ser e parecer feliz nunca foi tão grande




    Mas, se a chave para uma vida plena é o pensamento positivo, então por que tantos de nós ainda somos infelizes?




    Por que a positividade é tão aliciante e atraente




    Uma tarde, Tory entra em meu consultório. Está bem vestida e percebo que investe muito tempo na própria aparência. Parece nervosa e agitada em meu sofá. Compartilha comigo uma longa história de autoaprimoramento. Conversamos sobre retiros, suplementos, curandeiros, nutricionistas, coaches de vida, todos terapeutas anteriores dela, e sobre como devora livros de autoajuda nos fins de semana. Tory conta que começa o dia com uma lista de agradecimentos e termina com uma frase positiva. Fiquei sabendo que seu espelho está cheio de Post-its que dizem “Você é incrível!” e “Você conseguiu!”. Fitando o chão, ela admite que, sem dúvida, nada do que faz está dando certo; um imenso sentimento de culpa permeia o momento, e ela hesita em compartilhar isso comigo. Acha que as coisas tinham de funcionar e, quando não funcionam, significa que ela é um fracasso. Acredita que deve estar agindo de modo errado.




    O objetivo terapêutico de Tory é “felicidade”, mas não tenho certeza se algum de nós sabe o que é isso. Toda semana ela me fala sobre alguma coisa nova a que recorre. Ela parece não conseguir sair do carrossel do autoaprimoramento, e a novidade poderá fazê-la feliz.




    Descobrimos que ela quer se sentir feliz o tempo todo. Não quer problemas, quer parecer positiva e ser amada. De acordo com Tory, gente negativa é irritante e desagradável, e gente positiva é o melhor tipo de pessoa, e é isso que ela aspira ser. Sente-se exaurida com a busca constante pela felicidade, e é óbvio que procura a resposta para esse problema há algum tempo. Fez tudo o que “deveria” seguindo todos os gurus de autoajuda e palestrantes motivacionais que estão por aí. Entendo sua frustração e tento ser sincera com ela: “O que aconteceria se você não fosse feliz o tempo todo? Estaria tudo bem?” Tory me fita com um olhar vazio e percebo que não tem a mínima ideia de como responder a essas perguntas.




    Autoaceitação é parte do problema. Ela não consegue aceitar que já tem tudo de que precisa no próprio interior para ser feliz. Vive em conflito com a realidade de que o mundo está determinado a sempre a fazer sentir que falta algo para que, assim, vendam-lhe um produto ou a motivem a substituir o que usa. Venderam a ela a mentira de que existe um oásis de positividade e felicidade do outro lado de sua jornada de autoaprimoramento. Não consegue abandonar a necessidade constante de se corrigir e melhorar porque isso a faz se sentir no controle. Recusa olhar para o papel que o cônjuge frio e ausente desempenhou em sua vida, ou como seu trabalho é estressante, porque deveria ser capaz de controlar pensamentos e emoções diante de qualquer coisa. Até que aprenda a olhar para dentro de si mesma e considerar o impacto que o mundo tem sobre ela, Tory continuará a buscar o controle nos lugares errados e a se sentir culpada quando falhar.




    O pensamento positivo nos dá a ilusão de esperança e controle




    Identifico-me com Tory porque já fui igual a ela. Conheço muito bem a sensação de buscar ajuda, de procurar constantemente aquilo que vai me fazer feliz – um corpo melhor, mais amigos, uma casa maior, e mais, mais. É um processo exaustivo e existe algo muito aliciante nessa busca: a plenitude de possibilidades, o potencial de controle e o desejo de ser amado. Parece impossível que a autoajuda e a busca pela positividade nos prejudiquem. Estamos convencidos de que só precisamos nos esforçar um pouco mais e chegaremos lá.




    O pensamento positivo é atrativo por algumas razões essenciais:




    • Faz com que sintamos ter controle sobre nossa vida.




    • Permite eximir-nos da responsabilidade pela vida dos outros.




    • Sempre há alguma coisa concreta para culpar quando as coisas dão errado – nossos pensamentos.




    A maior parte da literatura sobre pensamento positivo nos fornece uma fórmula simples: mude seus pensamentos, mude sua vida, uma mensagem poderosa porque se assenta em nosso maior medo como seres humanos: a incerteza. Quando sabemos, nós nos sentimos seguros, e segurança é tudo. Desde o início dos tempos, as pessoas buscam a resposta para questões como: “Por que coisas ruins acontecem?” e “Como posso conseguir tudo o que quero?”. Provavelmente nunca deixaremos de procurá-las.




    



    Pessoas que praticam a Lei da Atração, ou outros tipos de pensamentos e manifestações positivas, sugerem ter decifrado o código do universo. Sabem exatamente o que precisamos fazer, passo a passo, para conquistar o que queremos. Sem dúvidas. Se não conseguimos, é porque não agimos da forma certa ou não nos esforçamos o bastante. Aí estão os únicos fatores da equação, ou seja, com atitude certa e abundância de positividade, teremos controle sobre nossa vida, todos serão responsáveis por si mesmos e sempre saberemos quem e o que culpar quando as coisas derem errado. Isso nos dá suporte para entender tudo no universo, incluindo doença, discriminação, guerra, desastres naturais, perda de emprego, morte e muito mais.




    Parece incrível, não? Para mim, soa bom demais para ser verdade.




    Comece ainda jovem




    A maioria dos parentais ou responsáveis diz: “Eu só quero uma criança feliz”, e quem não quer? Para eles, uma criança “feliz” significa um trabalho bem feito, um objetivo muito simples para nossos filhos. Em vez disso, vivemos a pressão para sermos felizes e positivos desde o momento em que entramos no mundo.




    Um estudo recente recebeu o título de Happier Babies Have an Edge[4], o que fez meu estômago revirar. Uau, agora até os bebês precisam ser felizes se quiserem seguir em frente e se dar bem! Mas faz sentido. Pense em como falamos sobre bebês. Muitos adultos dirão: “Ele era um bebê tão feliz!”, ou “Meu Deus, ele chorava sem parar”, isto é, categorizam os bebês como positivos ou negativos, fáceis ou difíceis. Todo mundo obviamente quer um bebê feliz! É mais fácil cuidar deles, pois exigem muito menos de nós do que bebês chorões e com cólicas. E mais, tendem a receber elogios e atenção mais positiva dos parentais com mais frequência, porque estarão mais descansados e felizes. Vigia-se o temperamento de criança, e ele se torna parte de sua história. Talvez a família ainda fale sobre isso até hoje.




    



    Este estudo em particular descobriu que a felicidade durante a infância prediz o QI da criança e o sucesso acadêmico do adulto. Pesquisadores analisaram a frequência com que as crianças vivenciam emoções positivas e negativas, e o papel que desempenham em seu crescimento. Sabemos que emoções positivas, como alegria ou amor, fomentam a criatividade, a resolução de problemas e a bondade. Portanto, quanto mais as crianças têm contato com emoções positivas, mais tempo passarão brincando, aprendendo e socializando-se, o que contribui de forma direta para seu desenvolvimento. As crianças que experimentam emoções mais negativas, como tristeza ou raiva, terão menos oportunidades de aprender, pois estão focadas em se livrar ou evitar o que as incomoda. Faz sentido, mas o pesquisador ressalta que se tratava de um pool de pesquisa de muito baixo risco[5]. Crianças criadas em condições mais adversas têm mais probabilidade de vivenciar menos emoções positivas e mais negativas, o que pode minimizar a felicidade em razão do ambiente onde vivem. Outros estudos também descobriram que alta adversidade está ligada a QIs mais baixos, menor desempenho acadêmico e redução da felicidade. Portanto, é correto que se argumente que não é a felicidade que contribui para o crescimento da criança, mas sim a possibilidade de ser criada em um ambiente de amor e apoio, com um mínimo de adversidade, que leva a mais felicidade e, por sua vez, a mais oportunidades de crescimento, desenvolvimento e felicidade.




    À medida que as crianças se desenvolvem, suas experiências emocionais tornam-se literalmente parte da fibra cerebral delas. Este estágio de desenvolvimento tem gigantescas implicações. The Australian Temperament Project[6]
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