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			Apresentação

			Este é o meu quinto livro. É um livro bem diferente dos anteriores, tanto na forma, pois não é uma simples sucessão de perguntas e respostas (como foram os anteriores), quanto no conteúdo, pois não possui um caráter nitidamente divulgador. É diferente porque exigiu um maior empenho do ponto de vista profissional, comparando com os que já escrevi. É diferente, sobretudo, pelas sensações de pudor e de contenta- mento que a sua publicação provoca em mim.

			A sensação de pudor decorre do fato de se tratar de um livro, digamos, “autobiográfico”. Inúmeras são as referências a experiências vividas, a lembranças íntimas, mas, especialmente, a uma visão do mundo que me caracteriza pessoal e profissionalmente. “Abrir o coração” nem sempre é fácil.

			A sensação de contentamento, por sua vez — como o próprio título do livro revela — deve-se ao fato de seu conteúdo ter por objetivo facilitar os leitores a viverem as seguintes realidades psicológicas: a abordagem otimista da vida, o comportamento ético das virtudes, o uso constante das forças humanas positivas, a visão sobrenatural das coisas, a experimentação das dimensões existenciais sob a perspectiva “mística” etc. Todas essas realidades psicológicas são profundamente dinâmicas e, a meu ver, não podem faltar em cada um de nós que pretenda adotar uma vida sadia em termos mentais e rica de significado do ponto de vista relacional com os outros e consigo mesmo.

			Com essa intenção, transitei pelos mais diversos campos psicológicos: desde as forças humanas positivas (cooperação, felicidade, entre outras) até as metáforas transculturais positivas (parábolas cristãs, muçulmanas etc.); desde as virtudes (as teologais) até as vivências biográficas (pessoais e de outros); desde os votos religiosos (obediência, castidade…) até o comportamento ético (consigo mesmo, com os outros e com a dor); desde o misticismo sagrado (dos grandes santos católicos, dos hindus etc.) até o misticismo da normalidade (das pessoas comuns, dos doentes etc.); desde a experiência mística individual (feita de êxtases, de levitações e muitas outras) até a experiência mística coletiva (do amor sobrenatural vivido entre as pessoas), e assim por diante.

			Faço questão de dizer que levei em consideração quase todos os psicólogos e psicanalistas mais famosos, como Sigmund Freud, Carl Gustav Jung, Alfred Adler, James Hillman; os grandes nomes da psicoterapia, como Aaron Beck, Victor Frankl, Fritz Perls, Milton Erickson. Mas levei em consideração também diversos representantes da moderna psiconeurologia, como Eric Kandel, Joseph Le Doux, Bessel van der Kolk, Eugene d’Aquili. No teor desta apresentação, não poderia deixar de citar “dois psicólogos” que tenho em alta estima: o norte-americano Martin Seligman (cf. www.positivepsychology.org), professor de psicologia na Universidade da Pennsylvania, ex-residente da maior associação de psicólogos do mundo, a apa (Associação Americana de Psicólogos), e a italiana Chiara Lubich (cf. www.focolare.org), doutora honoris causa em psicologia pela Universidade de Malta, além de ser a presidente de um dos movimentos espirituais mais difundidos no mundo, o Movimento dos Focolares, presente em cento e oitenta e três países.

			Duas personalidades que comungam de um profundo amor pelo ser humano: Martin Seligman é porta-voz de uma verdadeira renovação metodológica e científica da psicologia, com a proposta do Positive Psychology movement (movimento da Psicologia Positiva). e Chiara Lubich, dona de uma experiência espiritual comunitária de pouco mais de meio século, que está renovando diversos campos do saber, como a psicologia, de maneira mais do que positiva — eu diria, superpositiva.

			Essas duas “psicologias” não são duas teorias psicológicas a ladearem outras escolas psicológicas de eficácia já comprovada, como a psicanalítica, a comportamental humanístico-existencial etc. São duas maneiras de enxergar a psicologia em suas raízes e em seus fundamentos; são duas expressões, uma mais científica e a outra mais mística, de uma mesma realidade que trará uma verdadeira inovação paradigmática na psicologia.

			Seligman tem a convicção de que a psicologia não é somente o estudo da fraqueza psíquica ou dos defeitos mentais, mas é também o estudo das forças humanas positivas e das virtudes. Chiara Lubich, embora em outros termos, vai na mesma direção, tendo como modelo de realização humana a psicologia que emana da mensagem do Evangelho.

			Martin Seligman instituiu recentemente, junto à Fundação Templeton1, o Prêmio Templeton para a Psicologia Positiva, destinado a jovens psicólogos pesquisadores, autores de excelentes trabalhos científicos, cujo objetivo seja uma melhor compreensão do que merece ser vivido durante a vida. O campo de trabalho inclui assuntos como coragem, honestidade, dever, alegria, autocontrole, perseverança, sabedoria, sobriedade, identidade moral etc. Dimensões todas elas existenciais que, como os leitores perceberão, são evidentes também na proposta psicológica de Chiara Lubich, embora potencializadas segundo a perspectiva mística.

			Concluo esta apresentação formulando sinceros votos de que, durante a leitura, penetre e permaneça na “mente” do leitor, por mais tempo possível, ao menos uma pequena porção de “Céu”, de tal modo que se possa, desde já, “viver aqui na terra as coisas do Céu”.

			Pasquale Ionata

			

			
				
					1  Cf. www.templeton.org (é interessante notar que chiara Lubich recebeu, em 1977, em Londres, o Prêmio Templeton para o Progresso da religião).

				

			

		


		
			Primeiro capítulo 
Psicologia Positiva

			Situação juvenil

			Recentemente, ao ler um jornal italiano de tiragem nacional (La Repubblica, 15/7/2002, p. 20), deparei com a notícia, no mínimo alarmante, de que aproximadamente três milhões de jovens norte-americanos correm o risco de se suicidar.

			A notícia baseia-se num estudo do ministério da Saúde estadunidense que, entretanto, não acompanhou os resultados com nenhum tipo de análise ou interpretação. De qualquer forma, continua sendo um dado assustador, sobretudo por se tratar da faixa social juvenil. 

			Mas, passado o susto, logo procurei entender, e me questionar, como psicólogo, a real situação de tudo isso, inclusive porque o que acontece na américa do norte, mais cedo ou mais tarde, repercute também em outros países.

			Espontaneamente, indaguei-me como era possível que, logo num país tão rico e poderoso, como são os estados unidos, que oferecem inúmeras possibilidades e oportunidades para seus jovens, se manifestasse o paradoxo de uma epidemia depressiva preocupante e com tamanhas dimensões, justamente nessa faixa etária, em geral considerada bela e despreocupada.

			Poucos anos atrás, Martin Seligman denunciou o perigo de uma epidemia depressiva entre os jovens norte-americanos, a qual, na sua opinião, teria três causas psicológicas diferentes (cf. 2000, p. 415). A primeira, o desequilíbrio do balance I and We (equilíbrio eu e nós); a segunda, o desenvolvimento do self-esteem movementi (movimento da autoestima), e a terceira, a difusão da ideology of victimology (ideologia da vitimologia). Analisemos com mais profundidade essas três causas.

			A primeira, por exemplo, evidencia uma incapacidade enorme de os jovens norte-americanos viverem realidades comunitárias. É notório que os estados unidos são uma nação individualista, em que o sucesso profissional e a afirmação social são muito importantes, a ponto de estabelecer uma hipertrofia do eu impregnado pela “cultura do big I” (grande eu). Na cultura do eu, as minhas vitórias e os meus fracassos são de capital importância, em detrimento da relação com os outros. Cria-se, dessa forma, um grande desequilíbrio no equilíbrio do Eu-Nós que leva, inevitavelmente, a uma depreciação do sentido comunitário da vida, desequilíbrio que, em parte, é compensado pelo fenômeno bastante difundido do patriotismo e da veneração à bandeira de estrelas e listras, especialmente depois do ataque terrorista às torres gêmeas.

			A segunda causa, por sua vez, diz respeito ao movimento de autoestima, nascido em 1960, na Califórnia, e que — infelizmente — se está difundindo no mundo inteiro. Segundo tal movimento, entre os principais deveres do educador, dos pais ou do terapeuta, está o de encorajar fortemente a autoestima. Embora eu não seja contrário à autoestima ou à autoconfiança, acredito que é preciso considerar bem que tipo de autoestima deve ser encorajado: se a autoestima fundamentada e justificável, relacionada com a aprendizagem e o exercício das qualidades humanas que permitem concordar com outras pessoas, por exemplo, no trabalho, na escola ou na prática de esportes etc.; ou a autoestima infundada e arbitrária, que, ao contrário, leva os adolescentes a se apropriarem de slogans como “I am special” (“eu sou o máximo”), em que se baseia o movimento da autoestima. O desenvolvimento e a difusão dessa tendência fizeram com que, nas escolas, se eliminassem os testes de avaliação da inteligência e das notas, temendo se criasse mal-estar entre os adolescentes com notas baixas. Esse movimento não só depreciou cada vez mais uma “competição” sadia e correta entre os jovens, como também os induziu a não levarem na devida consideração o trabalho árduo e responsável. Paradoxalmente, a autoestima que esse movimento proclama, embora tenha atingido altos níveis nas crianças, está se revelando enormemente frágil e sem fundamento.

			A terceira causa está na vitimologia. É no mínimo curioso que um país como os estados unidos, que se orgulha do forte senso de responsabilidade individual, se tenha transformado numa nação de vítimas. As razões de tal fenômeno têm suas origens num episódio ocorrido em 1870, em Chicago, quando houve uma rebelião na Haymarket Square, em que perderam a vida sete policiais, mortos pelos manifestantes estrangeiros que protestavam pelas suas condições de trabalho. Naquela ocasião, um grupo de teólogos protestantes liberais defendeu — atitude essa que gerou uma “ciência social”— que a causa de tais homicídios não era tanto a maldade ou a imoralidade dos imigrantes, mas o fato de eles serem vítimas da privação, da ignorância e da pobreza, identificando assim a causa de eventos criminosos como esse num ambiente desfavorável, antes que na responsabilidade pessoal.

			Após os fatos acontecidos na Haymarker Square, essa nova perspectiva de encarar os problemas sociais certamente obteve repercussões positivas. Por exemplo, antes de 1930, o alcoólatra era confinado na faixa social dos “maus” elementos, mas, naqueles anos, o nascimento dos “alcoólicos anônimos” deu ensejo a que o problema fosse considerado como um grande transtorno de que o alcoólatra era vítima, criando a possibilidade de mudança de perspectiva, segundo a qual os distúrbios poderiam ser curados. Nos anos de 1950, o “movimento dos direitos civis” usou a vitimologia numa causa nobre, conseguindo condicionar a Suprema corte dos estados unidos. Em 1953, pela primeira vez, ela reconheceu que os afro-americanos não usufruíam das mesmas oportunidades dos brancos e sofriam discriminações sociais, de que eram cada vez mais vítimas frequentes.

			Atualmente, porém, essa ideologia está sem controle, e tornou-se perfeitamente normal atribuir a culpa das próprias dificuldades ao fato de sermos vítimas de alguma coisa ou de alguém. Chega-se ao absurdo, por exemplo, de os filhos que assassinam os próprios pais serem como que desculpados com base em abusos declarados na infância. Eu poderia continuar citando outros exemplos, mas seria melhor examinar as vantagens da vitimologia e suas consequências. A primeira vantagem é assumir a defesa dos oprimidos. A segunda ocorre, quando podemos encontrar um culpado por nossas próprias fraquezas que não nós mesmos (na doença, na classe dirigente, na própria raça, no próprio sexo etc.), sentimo-nos melhor e a autoestima aumenta. A terceira acontece, quando somos vítimas, obtemos mais compaixão e apoio do que fracasso e desprezo. Por outro lado, a primeira consequência da vitimologia está em sua natureza temporária, no sentido de que, proporcionando um bem-estar num curto período de tempo, ela impede que se descubram as causas reais relativas ao longo período. A segunda dá-se quando erramos e não percebemos que o problema está nas coisas que fazemos, nas decisões erradas que tomamos, ou então, no caráter difícil que podemos ter. A terceira é a erosão gradual das responsabilidades. A quarta é a indução a um tipo de impotência psíquica que deixa passivos especialmente os jovens diante de acontecimentos importantes, considerados incontroláveis. Enfim, a última consequência da vitimologia é a deformação da natureza heroica de alguns personagens, como demonstrou, em 1997, a surpreendente participação coletiva na dor pela morte da princesa Diana, certamente superior à dor pelos funerais de Madre Teresa e de outros personagens, como John Fitzgerald Kennedy e Marilyn Monroe. Mas, por que Diana era assim tão popular, especialmente entre os jovens? Acredito que ela tenha sido a princesa das vítimas. Diana sofria de bulimia e anorexia. Ela mesma se auto- definiu uma vítima, culpou-se pelos erros alheios e tentou suicídio algumas vezes. A família real a oprimia, o mundo inteiro a via não como a mãe dos herdeiros do trono britânico, mas como a vítima da infidelidade e da indiferença do marido. o mundo inteiro a via como uma heroína e, frequentemente, os heróis são autores de feitos corajosos e realizam coisas extraordinárias, como, justamente, Madre Teresa. Entretanto, Diana não fez nada disso e, ainda assim, durante o seu funeral, muitíssimos jovens se identificaram com ela, transformando-a na princesa deles.

			A essa altura, surge espontânea a exigência de nos opormos a tudo isso, tentando dar uma resposta que contraste essa epidemia depressiva juvenil com a descrição das virtudes ou forças humanas positivas.

			Elevation (elevação)

			Durante o seu primeiro século de vida, a psicologia concentrou boa parte de sua atenção científica somente nas emoções negativas: na agressividade, mais do que no amor; no conflito, mais do que na paz; no medo, mais do que na coragem. Um estudo abalizado da Psychological Abstracts, por meio de uma pesquisa eletrônica, como a PsycInfo, salienta que, desde 1967, 5.548 artigos de psicologia tratam da raiva, 41.416 tratam da ansiedade e, nada mais, nada menos do que 54.040 tratam da depressão, ao passo que apenas 415 têm como tema a alegria, 1.710, a felicidade, e 2.582, uma vida satisfatória. No total, havia vinte e um artigos sobre as emoções negativas para cada artigo sobre as positivas! Em poucas palavras, nos últimos trinta anos, segundo o psicólogo David Myers, a literatura psicológica contemplou quarenta e seis mil documentos sobre a depressão e somente quatrocentos sobre a alegria. Mas a tendência está mudando, tanto que, durante os anos de 1980, quadruplicou o número de artigos que falam do bem-estar, da vida satisfatória, da felicidade, passando de duzentos para oitocentos por ano.

			Portanto, nesse contexto histórico, compreende-se melhor por que até hoje a psicologia pôde conceber virtudes humanas como a coragem, o altruísmo, a fé, a honestidade, a perseverança, o dever etc., como ilusões, para não dizer falsidade, ou como mecanismos banais defensivos e compensadores, ao passo que os vícios ou as fraquezas humanas, como a avareza, a ansiedade, a luxúria, o egoísmo, o medo, a angústia, a depressão etc. Foram concebidos como sendo mais autênticos e dignos de confiança.

			Após mais de um quarto de século de profissão liberal no campo psicoterápico, cheguei à conclusão de que as três grandes causas da epidemia depressiva entre os jovens de hoje, já mencionadas acima, ou seja, o desequilíbrio a favor do eu a despeito da relação eu e nós, a difusão do movimento da autoestima e a ideologia da vitimologia podem ser enfrentadas e resolvidas apelando-se para as virtudes humanas que acabamos de citar. Não creio que a ciência da psicologia possa corrigir o desequilíbrio da harmonia eu e nós, mas a religião e a renovação espiritual podem, a fim de construir uma comunidade a partir das coisas menores, como aquela, talvez insignificante, de os pais dedicarem mais tempo aos filhos. Penso ainda que se possa — aliás, que se deva — fazer algo para redimensionar o valor da autoestima, ensinando, por exemplo, a distinção entre autoestima positiva e autoestima negativa, ou, então, demonstrando empiricamente a possibilidade de se aprender a capacidade de estar bem com os outros, do mesmo modo que se aprende a ser responsável na escola, no trabalho, no esporte etc., estimulando, assim, o otimismo. Por fim, podemos nos ocupar da vitimologia, que, a essa altura, invade as ciências sociais e, cada vez mais, preocupa o poder político.

			Chegou o momento de passar de uma psicologia inteiramente concentrada em fornecer ao indivíduo somente respostas passivas diante de um estímulo, a uma psicologia que, ao contrário, ofereça respostas que estimulem ativamente o senso de responsabilidade, o autocontrole e a capacidade de escolha. Esse é o principal objetivo que a melhor psicologia hodierna mira com interesse. É a nova perspectiva da futura ciência social que contempla as nossas melhores possibilidades. Trabalhar na prevenção abre-nos uma janela para esse futuro. Uma prevenção eficaz não pode visar à mudança química do cérebro por meio de psicofármacos ou à reparação dos danos psíquicos pregressos apenas com a psicoterapia. Uma prevenção eficaz virá, antes, do planejamento e da construção de determinadas forças humanas, que, na minha opinião, são a grande barreira defensiva contra todos os distúrbios mentais. Refiro-me, por exemplo, ao otimismo, à esperança, à coragem, à capacidade de se relacionar, à bondade, ao amor, à gentileza, à responsabilidade, à fé, à retidão no trabalho, à honestidade, só para citar alguns exemplos. E esse conjunto de forças humanas, na opinião do maior psicólogo vivo, Martin Seligman, constitui a psicologia positiva, a psicologia do século XXI, já inevitavelmente encaminhada a consolidar-se, tendo a seu favor a grande vantagem de fundamentar a compreensão científica e a afirmação que resulta da prática das virtudes e a conquista das melhores coisas na vida.

			Dentre todas essas forças humanas, a psicologia positiva focalizou ultimamente algumas delas, por meio de estudos empíricos e pesquisas científicas, como “o interesse, a alegria, o contentamento”. Entretanto, mais interessante ainda é outra emoção positiva, estudada e posta recentemente em evidência: a elevation (elevação)2.

			De que se trata? Um pesquisador norte-americano da universidade da Virgínia, Jonathan Haidt, concentrou diversas pesquisas suas nas emoções morais. Ele estudou principalmente a emoção do desgosto como reação à feiura moral do homem, e mais outra emoção, que denominou, justamente, elevation, que é uma reação correspondente à beleza moral autêntica do homem. Parece que a elevation é ativada pelas manifestações mais elevadas da humanidade ou a melhor em natureza como, por exemplo, o saintly behavior (comportamento santo). Essa emoção positiva causa um sentimento íntimo de cordialidade e calor humano por todo o mundo em geral, e motiva as pessoas a praticarem ações boas e generosas. O psicólogo Haidt tem como objetivo principal de pesquisa decifrar em detalhes as aplicações da elevation, que, num certo sentido, parece sobrepor-se ao amor como abertura de si para os outros ou, então, ao temor reverente como resposta à imponência ou, ainda, ao entusiasmo, cuja raiz grega, enthousiasmós, significa “ser inspirado por Deus”. além disso, parece que a elevation é uma emoção bem distinta, possuindo até mesmo uma única série de efeitos motivadores, que é uma emoção positiva muito forte capaz de ser compartilhada com outros, conduzindo as pessoas a reverem os próprios objetivos e os próprios sentimentos numa direção basicamente pró-social, incrementando o próprio desejo de socialização para poderem ajudar os outros. Enfim, a elevation seria um sentimento elevado e caloroso que as pessoas experimentam vendo ao seu redor atos de bondade, de gentileza e de compaixão humana tais que as deixam todas propensas a ajudar os outros e a se tornarem melhores, em todos os sentidos. De fato, em suas pesquisas, Haidt pediu às pessoas estudadas que verbalizassem as circunstâncias que teriam provocado nelas a emoção da elevation, e as respostas foram todas centradas no relato de momentos de solidariedade, vividos ao ajudarem os outros que passavam necessidade. O seguinte caso, narrado por uma senhora, mostra o sentido claro dessas circunstâncias particulares:

			Depois de trabalharmos como voluntárias na paróquia, eu e mais três senhoras, que eu mal conhecia, voltávamos para casa acompanhadas pelo motorista da paróquia, depois de uma manhã de voluntariado num centro Social. A neve caía desde a noite anterior, e tudo estava coberto de branco. Ao passar por um bairro vizinho do nosso, vi de relance uma senhora idosa segurando uma pá, a qual tentava abrir caminho na entrada de sua casa, toda encoberta de neve. Não pensei em nada especial, mas uma das senhoras pediu para descer rápido do carro, e o motorista, que certamente não prestava atenção no que se passava na rua, freou bem na frente da casa da senhora idosa. Pensei que, ao descer ali, a senhora quisesse ser cortês com o motorista, poupando-o do último trecho do percurso, que ela faria a pé. Mas quando a vi descer do carro e acelerar o passo em direção à idosa para ajudá-la a remover a neve com a pá, levei um choque e fiquei boquiaberta e espantada com aquele gesto extraordinário; eu estava emocionalmente agitada. Sentia um desejo forte de saltar do carro e ir correndo abraçar aquela senhora; sentia uma vontade forte de cantar e de correr, ou de saltar e rir. Seja como for, uma vontade de me sentir útil, de dizer palavras gentis acerca das pessoas, de escrever uma bela poesia ou compor uma canção de amor, de rolar pela neve como uma menina e contar a todos o gesto daquela senhora, que eu mal conhecia. O meu espírito tinha-se elevado até mais do que já estava minutos antes, quando voltava do voluntariado. Sentia-me alegre, feliz, sorridente e cheia de energia. Chegando à casa, entreguei-me a todas as gentilezas pelas pessoas de casa, tocando profundamente o coração delas. Embora nunca tivesse considerado a senhora de quem falei uma amiga de verdade, senti naquele instante um ímpeto de amizade e de admiração por ela.

			Um estudo científico posterior de Haidt confirmou essa imagem geral da elevation. O estudo consistia em mostrar cenas de um documentário sobre a vida de Madre Teresa a alguns participantes da sua pesquisa, e a outros, cenas de uma comédia e de um documentário científico interessante. Comparando esses últimos participantes com os primeiros, notou-se que os primeiros estampavam no rosto emoções mais inspiradas para o amor e que eles desejavam mais intensamente fazer gestos altruístas ou ações de solidariedade, manifestando a intenção de participar de organizações humanitárias e caridosas, como voluntários.

			Felicidade

			No final dos anos de 1990, outra pesquisadora norte-americana, Barbara Fredrickson, da universidade de michigan, demonstrou com pesquisas cientificamente confiáveis que a emoção positiva pode ser um instrumento poderoso para fazer as pessoas pensarem positivamente, alcançarem objetivos importantes, ampliarem seu círculo social e, de modo geral, construírem na vida coisas boas e duradouras. Conclusão: as emoções positivas, como a felicidade e o bom humor, ampliam e relaxam o nosso pensamento, encorajando-nos a sermos flexíveis, curiosos, brincalhões e criativos, além de acelerar a nossa recuperação física do estresse gerado pelo medo e pela ansiedade.

			Ao tomar contato com essas pesquisas, Martin Seligman disse ter feito “uma experiência de conversão”. De fato, a partir daquele instante, ele consolidou a convicção de que a psicologia desde sempre documentou os inúmeros efeitos negativos da doença mental, da solidão, do trauma, do abuso, da guerra, da pobreza, da discriminação, do divórcio e da morte precoce dos pais. Mas esse implacável enfoque no negativo deixou a psicologia cega para as muitas instâncias de crescimento, de domínio, de energia e intuição que se criam, apesar dos acontecimentos dolorosos da vida. A experiência de conversão de Seligman mudou, portanto, toda a sua orientação profissional, a ponto de contribuir de modo determinante para a construção do movimento da psicologia positiva, cujo expoente máximo mundial é ele. A psicologia — repete Seligman com frequência — não é apenas o estudo da fraqueza e das perdas, mas é também o estudo das forças positivas e das virtudes. São exatamente essas forças positivas e essas virtudes que evitam com eficácia as doenças mentais, por meio do otimismo, da esperança, da perseverança e assim por diante.

			Não é decerto fácil para os psicólogos se apropriarem dessa nova abordagem psicológica, visto que a imensa maioria deles foi formada para estudar o modo como as pessoas sobrevivem ou suportam os sofrimentos e as adversidades, em vez de estudar como as pessoas normais se desenvolvem bem, do ponto de vista psicológico, em condições benignas e positivas. A atenção quase exclusiva que os psicólogos devotam à patologia fez com que se negligenciasse o indivíduo que é feliz ou a comunidade próspera. A esse propósito, Seligman salienta que a psicologia positiva é simplesmente um retorno à missão originária da psicologia, que, além de curar as doenças mentais, se propunha a melhorar as pessoas, a ponto de elas se encaminharem para uma existência feliz.

			A força positiva da felicidade

			Muitos autores, entre os quais, em primeiríssima linha, David Myers (cf. 2000, p. 323), ressaltaram ao menos quatro características positivas da vida feliz.

			1) As pessoas felizes gostam de si mesmas. Especial- mente nos países ocidentais, psicologicamente individua- listas, elas apresentam um alto nível de autoestima por meio de declarações como: “estou muito satisfeito de estar com…”, ou “tenho boas ideias”. Esse fato não surpreende, considerando que a condição humana moderadamente feliz apresenta, na média, uma autoestima positiva. Entretanto, essas pessoas não só estão acima da média na escala de avaliação do teste de autoestima, como também não apresentam preconceitos em relação a serem mais capazes e inteligentes do que os outros: simplesmente são mais sociáveis e mais sadias do que a média das pessoas.

			2) As pessoas felizes tendem a ser extrovertidas. Embora os introvertidos possam também viver de maneira mais do que satisfatória, constatou-se cientificamente que, comparando os extrovertidos com os introvertidos nas mais diversas situações da vida cotidiana, os extrovertidos são, de qualquer modo, sempre mais felizes.

			3) As pessoas felizes acreditam que têm mais controle pessoal, e esse conhecimento dá a elas força para enfrentarem as dificuldades da vida, conseguindo dar o melhor de si na escola, no trabalho e na vida pessoal. Além do mais, qualquer um que esteja privado do controle da própria vida, como quando está na prisão ou no orfanato, ou quando vive sob regimes totalitários, sofre de mau-humor e, frequentemente, adoece.

			4) As pessoas felizes são comumente otimistas. “Feliz é quem nada espera, pois nunca se decepcionará”, afirmava alguém. Ao passo que os otimistas, quando tentam realizar uma coisa nova, esperam ter sucesso e, assim, não só têm sucesso, mas também são mais sadios e mais felizes.

			Além disso, as relações sociais das pessoas felizes demonstram, inequivocamente, quão falsa é a famosa expressão de Sartre: “O inferno… são os outros”. Ao contrário, para as pessoas felizes, o outro é absolutamente indispensável para a felicidade delas, porque é justamente na capacidade notável de tecer relações sociais que encontramos a confirmação da boa saúde mental, como afirmava Alfred Adler, outro grande psicólogo vienense depois de Freud.

			Assim, as pessoas felizes poderiam reformular positivamente a expressão de Sartre: “O paraíso… são os outros”.

			Relação entre felicidade e fé

			As diversas crenças religiosas são capazes de contribuir para se atingir o sentido de bem-estar? Muitos estudos sobre esse assunto tentaram, por exemplo, constatar se a opinião de Freud sobre a religião, vista como uma neurose obsessiva, prenunciadora de sentimentos de culpa, de sexualidade reprimida e de emoções recalcadas era fundamentada ou não. Ou se, pelo contrário, o escritor C. S. Lewis estava no caminho certo quando dizia que “a alegria é a coisa mais séria do céu”.

			Uma sondagem que a confiável organização Gallup fez em 1984, na Europa e nos estados unidos, concluiu que as pessoas religiosamente ativas alcançam níveis de felicidade e de satisfação mais altos do que aqueles que não vivem a dimensão religiosa. De fato, as pessoas que se empenham mais no aspecto espiritual, que consideram sua fé religiosa a coisa mais importante da própria vida, mostram-se mais agradáveis do que os que possuem escassos compromissos espirituais, a ponto de se autodenominarem “muito felizes”.

			Em 1972, trinta e dois mil norte-americanos foram entrevistados pelo centro nacional de Pesquisas de opinião dos estados unidos, e o resultado foi que as pessoas que possuem uma fé religiosa se sentem felizes mesmo quando vivem sozinhas. Uma análise mais aprofundada dessa pesquisa, feita com um grupo composto exclusivamente de idosos, comprovou que a saúde e a religiosidade eram dois dos maiores componentes de uma vida satisfatória.

			Outros estudos científicos demonstraram a conexão entre fé e capacidade de enfrentar situações de crise. Por exemplo, com relação às viúvas, as que possuem uma fé religiosa levam uma vida mais serena. Da mesma forma, as mães de crianças portadoras de deficiência física estão menos sujeitas à depressão, quando encontram na fé uma ajuda válida para suportar a contrariedade que a situação do próprio filho lhes causa. Em poucas palavras, as pessoas que gozam de uma fé robusta recuperam consideravelmente a felicidade depois de uma situação de sofrimento que o divórcio, a inesperada perda do emprego, uma doença grave ou o luto podem causar. Inúmeros são os estudos que tentam explicar essas conexões positivas entre fé e bem-estar. Mas o ponto fundamental é que a visão do mundo religioso oferece respostas a determinadas perguntas profundas que a própria vida suscita, encorajando, dessa forma, uma abordagem mais otimista dos eventos inerentes à vida. Soma-se a isso o sentido da esperança que vem à tona quando se compara o que Salomon, Greemberg e Pyszczynski chamam de “o terror resultante da nossa consciência da finitude e da morte”. Crenças diferentes propõem caminhos diferentes, mas cada uma oferece aos seus adeptos um sentido e uma resposta a algo de peso que eles sentem como sendo próprio, ou seja, o sentido de querer sobreviver à própria morte. Por isso, consciente dos seus grandes inimigos, como o sofrimento e a morte, a fé religiosa oferece a esperança, claramente expressa nas palavras da mística inglesa, santa Juliana de Norwich: “No final, tudo volverá ao bem e todo gênero de coisas terminará bem”.

			Essa perspectiva de esperança protege a fragilidade humana e encoraja a sentir que a vida, seja como for, tem um valor, um valor a se conservar para sempre. Além do mais, essa esperança oferece uma visão da realidade que pode parecer utópica, porque é uma visão de paz, de justiça e de amor, ativada pelo próprio compromisso com o aqui e o agora. De fato, ela define uma ideia do mundo (que é o retorno à visão do presente) na qual a “coragem” se torna combustível para continuar a perpetuá-la. Dessa forma, Martin Luther King podia declarar: “Eu tenho um sonho”, uma visão de um futuro que já é real, de um mundo liberto da opressão, do sofrimento e da morte. E, com aquele sonho, faz sentido morrer, com a esperança de que até mesmo a própria morte não pode matar, a ponto de Luther King declarar: “Se a morte física é o preço, devo pagar para libertar as minhas irmãs e meus irmãos brancos de uma morte permanente do espírito, da qual, depois, não se pode mais ser redimido”.

			E Rubem Alves dizia: “A esperança é ouvir a melodia do futuro. A fé é dançar essa melodia”.

			Conclusões

			Se tivesse de sintetizar o que escrevi até aqui sobre a felicidade, eu poderia apropriar-me das palavras de uma jornalista norte-americana, publicadas na primeira página de um dos mais famosos jornais internacionais: “Psychologist now know what makes people happy” (“Os psicólogos agora sabem o que é que faz as pessoas felizes”; Elias, 2002). Segundo essa jornalista, que cita expressamente Martin Seligman e seu último livro, Authentic Happiness (A felicidade autêntica, 2002, ou www.authentichapiness.org), os psicólogos dos estados unidos estão atualmente propensos a reconhecer a felicidade mais em se rodear de amigos e familiares do que nas grandes riquezas. A tal propósito, Ed Diener, psicólogo da universidade de Illinois, afirma expressamente: “Materialism is toxic for happiness” (“O materialismo é deletério à felicidade”). Mediante pesquisas científicas, outros psicólogos verificaram que o perdão é o sinal mais fortemente ligado à felicidade, a ponto de o psicólogo Christopher Peterson, da universidade de Michigan, declarar sobre o perdão:“It’s the queen of all virtues, and probably the hardest to come by“ (“é a rainha de todas as virtudes e, provavelmente, a mais difícil de ser vivida”). Em síntese, para os psicólogos “positivos” norte-americanos, a receita da felicidade é ter amigos e perdoar os outros com naturalidade e simplicidade.

			O nod3

			Gostaria de contar um fato real, vivido por Lisa Miller (cf. 2000, p. 337), psicóloga “positiva” norte-americana, porque, segundo ela, se trata de uma experiência muito significativa de transmissão da religião entre diferentes gerações, experiência essa que ela mesma dedicou a Martin Seligman, com especial reconhecimento:

			Num dia de agosto de calor sufocante, eu estava esperando o metrô da linha a, na 168ª rua de nova York. Como era domingo, os horários dos trens diminuem; por isso, a plataforma estava apinhada, deixando-me numa situação incômoda. Finalmente chegou um trem superlotado, expelindo vapor pelos trilhos. Para minha grande surpresa, havia um vagão praticamente vazio. Entrei nesse vagão e me sentei sem me preocupar se o ar condicionado estava funcionando ou não. De repente, um mendigo me interpelou, aos gritos:

			— Ei, você aí! — disse apontando na minha direção. 

			— Não quer sentar aqui comigo?

			Afastei-me dali, mas ele voltou a gritar comigo:

			— Por que você não quer sentar-se do meu lado? Que tal eu lhe dar um pouco da minha comida? Aceita um pouco da minha comida?

			Em seguida, aos gritos, dirigiu-se a outro passageiro, pois, nesse meio tempo, eu havia fugido completamente do seu campo de visão:

			— Ei, você aí, quer sentar-se aqui comigo?

			Cada passageiro que entrava, o mendigo agredia com aquela pergunta. A sua saudação hostil era seguida por gestos grosseiros que atiravam ao chão ossos de frango

			engordurados. Em seu rosto luzia a mesma mancha gordurosa dos restos do frango. Como se não bastasse, ele, com aquelas súplicas, parecia buscar, desesperada e penosamente, legitimar sua existência. Mas a opinião dos passageiros, infelizmente, estava condicionada pelo aspecto rude dele e pelo medo do comportamento irritante, além de assustador. Portanto, o fluxo contínuo dos passageiros, diante do dedo em riste do mendigo, dirigia-se bruscamente para a direção oposta. Pouco depois, chegamos à estação da 145ª rua, e o mendigo batia os pés, numa agitação crescente, enquanto os passageiros se comprimiam cada vez mais na porta do lado oposto. Na estação da 125ª rua, a tendência era a situação piorar, porque, quando as portas se abriram, entraram duas pessoas distintas, caminhando elegante- mente: uma senhora acompanhada por sua neta. Ambas vestiam um fino vestido de seda azul e protegiam suas bolsas, combinadas com o mesmo tom. A senhora usava um elegante chapéu. À espera da inevitável saudação do mendigo, o suspense era tanto que o piso parecia ter sumido sob nossos pés: a iminente humilhação daquelas distintas pessoas parecia-nos intolerável. Apesar da forte tensão, todos dirigimos o olhar para onde deveria acontecer a cena. Como num roteiro previsto de um filme, o mendigo disse num tom particularmente de escárnio: 

			— Ei, vocês duas! Pessoas bonitas e elegantes! Vocês duas, sim, exatamente vocês aí, não querem se sentar aqui comigo?

			A tensão tomou conta do vagão inteiro, mas aconteceu uma coisa completamente imprevista, que desconcertou a todos. Sem demonstrar agitação ou insegurança, avó e neta se entreolharam, fizeram uma ligeira vênia e, sem mais demora, sentaram-se ao lado do mendigo. Fitando-o nos olhos, disseram ao mesmo tempo: 

			— Obrigada!

			Inclinaram novamente a cabeça e acomodaram-se em seus lugares, fixando o olhar adiante. O mendigo, per- plexo, esquadrinhou aquelas pessoas, olhando-as de alto a baixo, como se quisesse comprovar a veracidade do fato. Ainda aturdido, gritou:

			— Vocês querem um pouco da minha comida? Enquanto falava, um pedaço de frango pendia do canto da sua boca.

			Avó e neta fitaram-no nos olhos e, juntas, responderam cortesmente, fazendo mais uma vênia:

			— Não, obrigada!

			O mendigo, incrédulo, repetiu a mesma pergunta três ou quatro vezes. E as duas, sempre em uníssono, responderam educadamente a cada pergunta do mendigo, como se as contínuas solicitações fossem diferentes umas das outras, e fixaram de novo o olhar adiante.

			O clima do vagão mudou completamente. Após aquele episódio, o vazio se preencheu. Os mais desconcertados com aquela cena perguntavam-se o que significava tudo aquilo. A avó e a neta tiveram um comportamento diferente de como nós nos havíamos comportado, porque haviam dado dignidade ao mendigo, tratando-o como um ser humano. Mesmo assim, pensávamos que deveria haver algo mais que justificasse aquela insólita lição no vagão do metrô. Refleti e descobri o significado essencial: a vênia (the nod, em inglês). Aquela leve inclinação de cabeça feita juntas significava que a avó estava ensinando a neta, com êxito. Estava ensinando o quê? Dignidade, respeito, pensei eu… enquanto isso, eu recorria à memória para lembrar eventuais explicações psicológicas que me ajudassem a decifrar melhor o que eu tinha visto. Então, passei em revista as teorias psicológicas sobre a função dos pais, o crescimento moral, os processos de grupo etc. Tudo em vão. Mas a resposta veio depois, improvisamente.

			Era domingo. Provavelmente, aquelas pessoas elegantes vinham de casa e estavam a caminho da igreja. De avó para neta estava sendo transmitida uma experiência vivida de fé. E alguns ensinamentos ressoaram em minha mente: “Todas as vezes que fizestes isso a um destes mais pequeninos, que são meus irmãos, foi a mim que fizestes” (Mt 25,40); “Portanto, amai o estrangeiro, porque vós também fostes estrangeiros no Egito” (Dt 10,19).

			Indagava-me ainda qual seria a lição psicológica que presenciei e pensei no nod, no aceno recíproco com a cabeça, porque denotava uma enorme intensidade de compreensão entre a avó e a neta. Comecei então a conceber melhor que, através daquele gesto, o nod, estavam sendo transmitidos ensinamentos de vida consagrados pelo tempo: era a transmissão da religião entre gerações. A avó comportou-se como uma mestra de vida religiosa, instruindo pelo bom exemplo e pela conduta de vida exemplar.

			Todo dia, cruzo nova York com a linha a do metrô e, quando passo pela estação da 125ª rua, sempre me lembro daquelas duas pessoas elegantes e distintas. Todos os dias, alguns passageiros, de olhar brilhante, ostentam bom humor; outros, de olhar hostil, exibem mau humor. Há dias em que sinto dentro de mim que devo amar aqueles que me são estranhos; ao passo que, em outros dias, filtro no meu interior os problemas pessoais e me torno inacessível a qualquer pessoa.

			Fico espantada toda vez que penso como aquelas pessoas, tão elegantes e distintas, foram entrar naquele dia naquele vagão preciso, para encontrar um mendigo que, aproximando-se, pedia somente que nós mudássemos de atitude.

			Cooperação

			Uma ponderação típica da psicologia positiva é a que procura entender se os atos de cooperar, de colaborar e de ser altruísta são predisposições instintivas ou espirituais.

			A competição, já difundida por toda a parte, não só nos ambientes de trabalho, mas também nas famílias, entre os irmãos e até mesmo entre os cônjuges, por mais que seja um estímulo indispensável na sociedade em que vivemos, ela, de qualquer modo, continua sendo uma motivação extremamente nociva. É pura verdade quando dizemos que a competição nos obriga a viver em oposição ao outro, constrangendo-nos a uma solidão e a um individualismo às vezes carregados de angústia. A competição é o fermento das suspeitas, das desconfianças, dos segredos, dos egoísmos. Gera irritação e cólera. O outro se torna alguém a ser eliminado, e não se considera o seu valor interior. A competição desenvolve naturalmente sentimentos de inferioridade, de impotência, de fracasso, de culpa. A competição força-nos a preservar uma imagem de destaque, imposta pelos outros. O perfeccionismo a envolve: não fracassar, não se atrapalhar, ser admirado etc., acrescentando-se a isso a angústia que se sente perante a opinião dos outros. Qual é a solução? Redescobrir a beleza do espírito colaborador, principalmente dentro da própria casa. Concluindo, é justamente o espírito colaborador que garante o sucesso do matrimônio. Se a meta de cada cônjuge é estrita- mente pessoal, e não se considera o matrimônio uma responsabilidade para com duas pessoas iguais, mas simplesmente uma solução para alguma dificuldade ou um problema individual, e não “a mais elevada realização de toda a personalidade”, então não será difícil prever seu encaminhamento para o fracasso.

			Portanto, para o matrimônio ter pleno êxito, é necessário confiar na capacidade de cooperação de cada um dos dois membros que constituem o casal. E esse recurso, como lembra Adler, já é conhecido há muito tempo:

			Existe, numa região da Alemanha, uma antiga tradição, cujo objetivo é testar se um casal de noivos está apto para encarar junto a vida conjugal. Antes do casamento, o noivo e a noiva são levados a uma clareira onde jaz um tronco de árvore abatido. Ali, os futuros esposos recebem uma serra com dois cabos e devem serrar o tronco. Esse teste serve para comprovar até que ponto os noivos estão dispostos a cooperar. De fato, tratando-se de uma tarefa confiada a duas pessoas, se não houver entendimento entre os dois, cada um puxará a brasa para sua sardinha, e ambos nada concluirão. Se um dos dois quiser dirigir o trabalho e fazer tudo sozinho, mesmo que o outro permita, a tarefa a ser realizada exigirá o dobro do tempo. Para tudo transcorrer bem, ambos de- vem tomar a iniciativa, mas as iniciativas deles devem ser coerentes. Esses camponeses alemães perceberam que a cooperação é o pré-requisito mais importante para o casamento. Mas é uma cooperação direcionada não ao bem-estar das duas pessoas, mas ao bem-estar da humanidade. (Adler, 2001, p. 17)

			Jung, outro renomado expoente da psicanálise, embora tenha escrito muito pouco, ou nada, sobre a cooperação e as relações objetivas, afirmava que quem se isola não pode ser completo:

			A realização consciente da unidade interior é inseparável da relação humana, que é uma condição indispensável, pois, sem vínculo conscientemente reconhecido e aceito com o próximo, não há síntese da personalidade. (1979a, p. 407)

			Em outra ocasião, Jung repete: “O homem que não é unido não possui a totalidade […]. A totalidade consiste num misto do eu e do tu” (1987, p. 24).

			Entretanto, quando se estabelece entre os cônjuges esse espírito cooperador, é necessário mantê-lo e protegê-lo; do contrário, criam-se situações como a que um paciente meu me dizia, numa sessão:

			Quase todos os meus irmãos e amigos são divorciados ou separados; no ambiente onde trabalho os meus colegas se orgulham das suas aventuras extraconjugais e, talvez por brincadeira, frequentemente, eu sou objeto de chacota porque veem que ainda me mantenho fiel à minha mulher […]. Doutor, como posso falar com eles dessa minha escolha, de modo positivo, se, no fundo, no fundo, eles, sem dizer, ainda me admiram de algum modo?

			Atualmente, há muita resistência em se falar de “fidelidade”. A fidelidade é considerada uma virtude grande demais, quase patética e muito difícil de se cumprir, diante da realidade neurótica do nosso tempo. Várias causas contribuíram para criar-se essa situação — e a propagada mentalidade permissiva quanto a separações, divórcios e traições fáceis, cuja regra áurea é “é proibido proibir” não é a última delas. No entanto, nossa vida afetiva baseia-se na fidelidade, em particular de casais.

			Uma vez, li que “o amor conjugal é uma música de alta fidelidade”, uma música que se aprende durante o tempo de namoro; por isso, é importante continuar mantendo no casamento uma atitude de eternos namorados, ou seja, continuar dizendo um ao outro frases de quem está apaixonado, frases que parecem obrigatórias entre namorados: “Posso ajudá-la?”, “Sinto muito!”, “desculpe!” talvez isso não seja suficiente, pois tudo se deve adequar às circunstâncias da vida e da idade. Mas não se pode negar que é necessário aprender a não querer pretender como um direito o que se pode pedir como um favor. Como namorados, cabe construir o amor; como casados, cabe conservá-lo. Também como casados, é necessário fazer todo o esforço para manter cada vez mais uma boa aparência, esforçar-se, inclusive decorridos muitos anos, para se apresentar atraente física e intelectualmente, evitando ao máximo o desmazelo nas roupas e no cuidado pessoal. Uma vez casados, não se devem abandonar as carícias físicas, tão fartas na fase do namoro, isso porque o verdadeiro amor físico conjugal se fundamenta na carícia, e não no erotismo. Além disso, a coisa mais importante, depois de casados, é não deixar o diálogo de lado. É preciso aprender a ouvir e a calar até se ter a certeza de que o outro disse tudo aquilo que queria dizer. É preciso principalmente ouvir, até mesmo quando o outro está abatido, silencioso. Muitas vezes, na vida de casal, acontece de a comunicação se reduzir ao nível de expressões como ”o que foi?”, ou seja, ao nível do dar ordens ou informações um ao outro; ao passo que o verdadeiro diálogo se posiciona sempre do “quem somos?”, isto é, do pôr a nu a alma ao revelar ao parceiro a nossa verdadeira intimidade, sem pudor.

			O amor profundo exclui a infidelidade, pois um casal afetiva e sexualmente satisfeito tem raras incitações centrífugas, basta-se a si mesmo e não tem olhos para ninguém mais do que seu cônjuge. Caminhar ao lado de quem se ama é uma escolha; permanecer juntos, mesmo quando estipulado por contrato, requer constante atenção e compromissos. A pessoa é fiel não por falta de oportunidades, ou por insegurança e medo das consequências, mas para salvaguardar a relação construída por livre e espontânea vontade, até aquele momento, para garantir a preferência por uma relação tão especial na sua unicidade e globalidade, pelo amor mutuamente doado e recebido. O casal é uma relação em espiral, em que ambos crescem juntos, ajudando-se mutuamente, em que a fidelidade requer maturidade psicoafetiva autêntica, que permite controlar as pulsões acima do princípio do prazer. Após tantos anos de experiência profissional, descobri que a felicidade do homem não é, como Freud explicava, “uma satisfação póstuma de um desejo infantil”, ou seja, uma realização na idade adulta de um remoto desejo da infância, mas consiste em “ser sempre fiel às escolhas juvenis”, ou seja, em conservar na maturidade a postura da escolha que se fez na juventude, o que é particularmente verdadeiro para a escolha matrimonial. Tanto que, como valor, a fidelidade poderia ter uma Palavra de Vida sua, como a seguinte frase:

			Porque Iahweh é testemunha entre ti e a mulher de tua juventude […] a mulher de tua aliança […]. Ele não fez um único ser, carne e sopro vital? Guardai-vos, pois, no que diz respeito às vossas vidas; não traias a esposa de tua juventude. (Ml 2,14-15)

			Concluindo, se o casal aspira a manter o espírito colaborador e, dessa forma, realizar a felicidade familiar, não pode deixar de viver a fidelidade conjugal.

			Mas, se formos além da questão sobre a vida conjugal e retomarmos o discurso da cooperação em termos gerais, ficou demonstrado recentemente que o fato de colaborar, de ser altruísta, de se decidir pela solidariedade etc. Possui bases biológicas no nosso cérebro. Parece que alguns pesquisadores norte-americanos descobriram que a bondade é um verdadeiro prazer registrado no cérebro, prazer que estimula os mesmos circuitos mentais que um alimento saboroso, a droga, o sexo, entre outros, intensificam. Todos nós já nos perguntamos, ao menos uma vez, qual dos dois nos faz bem: o chocolate quando se derrete na boca ou o dinheiro guardado com segurança no Banco? Nesses tempos tão impregnados de competição, de invejas sociais, de avarezas contagiosas, aqueles cientistas descobriram que o simples e corajoso ato de colaborar com alguém, ou preferir a confiança ao cinismo e a generosidade ao egoísmo, desperta no cérebro um sentimento de alegria. Estudando a atividade neurológica de trinta e seis moças (mas os mesmos resultados seriam obtidos entre os homens) às voltas com “o dilema do prisioneiro” (atividade lúdica de laboratório, em que os participantes devem escolher entre diferentes estratégias colaboradoras, ou não, para ter o seu lucro), os pesquisadores ressaltaram que, quando as mulheres preferiam a cooperação ao interesse pessoal, o circuito mental delas era tomado por alegria e prazer. Os pesquisadores da universidade Emory, de Atlanta, utilizaram a ressonância magnética para observar aquilo que poderia ser definido como a primeira fotografia da bondade no cérebro. De fato, os sinais mais fortes se registraram diante de alianças e de colaboração mútua, nas mesmas regiões cerebrais que respondem positivamente aos doces, a um rosto bonito, à cocaína e a um número indefinido de prazeres, lícitos ou ilícitos. O autor desse experimento, o psiquiatra Gregory Berns, afirmou: “É confortante; essa descoberta confirma que somos programados para colaborar uns com os outros” (Berns et al., 2002, p. 395-405).
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