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			INTRODUÇÃO




			A promessa da inteireza


			Um dos testes mais difíceis para candidatos a missões militares especiais não tem nada a ver com boa pontaria ou competência em combate corpo a corpo. É uma simples corrida por uma estrada deserta. Os jovens, tanto homens como mulheres, recebem instrução para se apresentarem totalmente equipados no ponto de partida às primeiras horas da manhã, muitas vezes com fome e privação de sono. O que faz dessa corrida um desafio maior é que os candidatos não têm informação sobre a extensão do percurso. Serão trezentos metros? Três quilômetros? Trinta quilômetros?


			Muito está em jogo quando os recrutas iniciam a corrida rumo ao desconhecido. Alguns se lançam afoitamente, na esperança de chegar em primeiro lugar numa corrida curta. Outros avançam num ritmo mais lento, conservando energia, caso seja uma maratona. Alguns mantêm um ritmo próprio, confiando em seu preparo e determinação. E outros correm juntos, em grupo, gritando palavras de ânimo. Correr carregando 30 quilos é cansativo, mas o exercício físico é menos exaustivo que a tensão mental. A pressão de não saber leva muitos à estafa.


			Tarefas ambíguas constituem um bom terreno para se observar os traços de personalidade que afloram. Embora poucos sejam soldados de elite, todos nós passamos por experiências de tensão psicológica comparáveis às que os recrutas enfrentam no treinamento: administrando expectativas incertas, às voltas com motivações pessoais, cotejando a aprovação social e as reflexões particulares. Essas questões são endêmicas não apenas no local de trabalho, como também nos relacionamentos, na saúde, e em todos os aspectos da vida quando desejamos crescer e ter sucesso. Não é de surpreender que o mais confiável prognóstico de sucesso no programa de treinamento das tropas de elite seja uma qualidade presente nas pessoas mais capacitadas a solucionar conflitos matrimoniais, chegar a termos favoráveis em negociações comerciais e criar bem os filhos: a capacidade de suportar desconforto psicológico.


			É o que os psicólogos chamam de “tolerância à frustração”,[1] encontrada em quem sabe administrar situações emocionais equivalentes à vida num camping (sem xampu, sem banheiros adequados, sem paredes para evitar insetos repugnantes), pessoas que não se furtam a sentimentos de raiva, culpa ou tédio só porque trazem sofrimento. São pessoas que suportam o desconforto provocado por esses sentimentos e até mesmo, quando é conveniente, se valem dessas nuanças mais sombrias da emoção. Você pode estar perguntando: por que eu iria querer isso? O sofrimento dói; eu prefiro ser feliz. Se você é feliz, concordamos totalmente. Também queremos que você seja feliz. A tolerância à frustração é importante não só para soldados e adeptos do camping, mas porque lhe dá mais força, sabedoria, agilidade mental e, principalmente, um modo de ser mais resistente e flexível, portanto, mais permanente. Após mais de uma década de trabalho com pacientes, clientes, alunos, pequenas empresas e grandes organizações do tamanho do Exército e da revista Fortune 100, nós, autores, estamos empenhados em promover um novo modo de conseguir o que é desejável na vida. Não é exatamente a felicidade, embora tenha o efeito colateral de nos tornar mais felizes. A esse estado, chamamos de “inteireza”.


			MELHOR QUE A FELICIDADE, A INTEIREZA


			Sempre haverá alguém – especialmente no campo da psicologia – argumentando que determinada maneira de viver (feliz, estável, otimista)[2] é uma panaceia. Neste livro, temos uma abordagem diferente. Em vez de sugerir que um único estado é o melhor, sugerimos que todos eles são! Acreditamos – e novas pesquisas corroboram essa ideia – que todas as emoções têm utilidade.[3] Mesmo aquelas consideradas negativas, inclusive as que fazem sofrer. A raiva é um bom exemplo. Pesquisas mostram que a raiva raramente se transforma numa cólera incontrolável que resulta em violência.[4] Pelo contrário, a tendência é surgir quando você percebe uma violação dos seus direitos enquanto pessoa. A raiva irrompe para você se defender, para defender as pessoas que lhe são caras e para manter limites saudáveis. Da mesma forma, a vergonha nem sempre é um sinal de alerta da humilhação. Muito mais frequentemente, é um sinal de que cometemos um pequeno erro e precisamos efetuar uma pequena correção. Nem a culpa é tão horrível quanto você pensa. São sinais de que você está violando seu próprio código moral e, portanto, precisa modificar ou suas ações, ou seu código.


			Todos os estados psicológicos apresentam alguma vantagem adaptativa. Em vez de tomar a direção de um único estado emocional, incentivamos você a considerar a utilidade de muitos outros – especialmente aqueles que evitamos – e a desenvolver a capacidade de transitar por todos eles. Para algumas pessoas, ver o lado bom da vida é uma verdadeira batalha e, para outras, estar triste é um evento raro. Não sugerimos uma porção extra de felicidade ou uma pitada de negatividade; sugerimos ambas. É num vai e vem apropriado entre esses dois estados que você alcança um sentido de inteireza estabilizador. Em suma, as pessoas capazes de usar toda a sua gama de dons psicológicos naturais – as que ficam à vontade com o positivo e o negativo, e assim podem usufruir de toda a gama de emoções humanas – são as mais saudáveis e, muito frequentemente, as mais bem-sucedidas.[5]


			Mas a inteireza não vem com facilidade. A busca de determinados conjuntos de emoções nos deixa numa situação muito confortável; faz com que a gente se sinta bem. É difícil deixar passar um momento de euforia e prazer – pense num beijo perfeito, com seus lábios se fundindo na doçura dos lábios da pessoa amada, ou ouvindo os aplausos dos colegas de trabalho quando seu nome é anunciado ao ganhar um prêmio. Outras emoções, como raiva e culpa, são tão dolorosas que as evitamos ou reprimimos. Ocorre que a insegurança, a frustração e um ocasional aguilhão da culpa, sentimentos que brotam de uma rejeição amorosa, um erro no lance num jogo de basquete, o mau desempenho numa entrevista de emprego, são as sementes do conhecimento e da maturidade. Essas situações, quase sempre indesejadas e negativas, acabam modelando algumas das experiências mais memoráveis e inspiradoras de nossa vida. Ao aprender a aceitar e usar tanto as emoções negativas como as positivas, estaremos prontos a trilhar o caminho do sucesso.


			DOIS AUTORES E UM DESTINO


			Mas quem somos nós, esses autores em quem você se dispôs a investir seu tempo e a depositar sua confiança? Nós dois entramos no campo da psicologia positiva há mais de uma década, quando esse movimento científico ainda estava engatinhando. Fomos atraídos pela promessa de uma disciplina inovadora, que trazia uma nova maneira de lidar com velhos temas. Numa disciplina dominada pela pesquisa da ansiedade e depressão, o foco da psicologia positiva foi revigorante.


			Basta lhe dar um exemplo: sexo. Desde que Sigmund Freud fez dela o principal evento, a sexualidade humana tem sido deixada de lado pela psicologia. Os cientistas, assim como tanta gente, podem ter uma orientação puritana. Dada a quantidade de tempo que pensamos em sexo, desejamos sexo, fazemos sexo ou, por comodismo, compramos Cinquenta tons de cinza, a sexualidade humana deveria ser o tópico mais pesquisado na história: deveríamos saber mais sobre sexo do que sobre a velocidade da luz, ciência astronáutica ou engenharia genética. Mas, recentemente, quando procuramos sexo e depressão como palavras-chave nas principais bases de dados da psicologia atual, encontramos apenas dois mil verbetes de sexo, e 200 mil de depressão. É realmente deprimente!


			Nós dois resolvemos investigar se sexo pode ser uma forma livre, divertida, de terapia da ansiedade. Estávamos particularmente interessados no caso de pessoas que sofrem de ansiedade social, que evitam contatos sociais por terem medo de rejeição. Em nosso estudo, colhemos mais de cem relatos dos participantes sobre centenas de episódios sexuais num período de duas semanas.[6]Os participantes atribuíram graus aos quesitos de intimidade, prazer e orgasmos em episódios sexuais. Vimos que pessoas com problemas de ansiedade social se beneficiam do contato sexual, mesmo 24 horas após um ataque de ansiedade. Entre nossos achados, vimos que um ato sexual que deixou a pessoa se sentindo imediatamente ligada à outra baixou a ansiedade dela em 10% no dia seguinte. E melhor ainda: o sexo mais ardente – aventuras absolutamente libidinosas – baixou 25% da ansiedade das pessoas!


			Concluímos que existe um lugar – que pode até ser um lugar curativo – para falar de experiências positivas em conjunção com experiências negativas como ansiedade e depressão. Mas, enquanto prosseguíamos desbravando o campo da psicologia positiva, íamos ficando cada vez mais desanimados com o entusiasmo reinante pela happiology (“felicidadiologia”). Nos últimos 15 anos, a psicologia positiva vem passando de uma espécie de lembrete de que as “experiências positivas são importantes” a uma espécie de fascismo sorridente.


			A mais óbvia mudança de postura cultural em relação ao positivo ocorreu no mundo dos negócios. Faz apenas trinta anos que Jack Welch assumiu a direção da GE e introduziu o termo “expansão de metas”. Sua ideia se baseava em que colocar as pessoas em posições desconfortáveis e com alto nível de exigência iria acelerar o crescimento pessoal delas e, consequentemente, melhorar seu desempenho. Vamos transpor essa ideia para o presente, quando a última moda no empresariado é dizer que uma postura bem-humorada se traduz em sucesso comercial. É o que se chama de “vantagem da felicidade”. Alguns dados sustentam a ideia de que funcionários felizes obtêm melhor avaliação dos clientes, são mais dispostos a ajudar os colegas e ganham mais dinheiro. Existem dados mostrando que os apóstolos da positividade pregam que uma abordagem otimista é panaceia no local de trabalho. Menos difundidos, porém, são os achados de pesquisas que mostram que as pessoas mais satisfeitas ganham menos dinheiro e são menos diligentes no ambiente de trabalho.


			Algumas empresas que entraram na onda do sucesso da felicidade estão às voltas com um franco descontentamento de seus funcionários. Na Ruby Receptionists, por exemplo – classificada pela revista Fortune em “primeiro lugar entre as melhores pequenas empresas para se trabalhar na América” –, os funcionários se orgulham, com razão, da cultura positiva no trabalho. Eles se ajudam mutuamente. O ambiente é divertido e brincalhão. Os recepcionistas têm licenças remuneradas, academia de ginástica no local, bônus de viagens para o Havaí e muitos outros benefícios. Em 90% do tempo, as pessoas ostentam um sorriso autêntico. Mas a empresa tem problemas com os 10% restantes. A gerência e os empregados não sabem lidar bem com as queixas, reclamações e frustrações que são parte inevitável da vida profissional.


			Pensando nisso, em nossa pesquisa, ficamos muito interessados na interseção do positivo e o negativo.


			O LADO BOM DO LADO OBSCURO


			Em 1972, quando o mundo voltava sua atenção para os Jogos Olímpicos de Munique, o atleta norte-americano Frank Shorter se preparava mentalmente para o maior desafio de sua carreira: participar da maratona e da corrida de 10 mil metros. Veio a ser um dos momentos mais estranhos da história das Olimpíadas. Na manhã de 10 de setembro, Shorter tinha uma série de razões para a dificuldade de se concentrar. Chegou num frustrante quinto lugar na corrida de 10 mil metros. Seu competidor, o lendário corredor Steve Prefontaine, cansou na última volta dos 5 mil metros e, ficando em quarto lugar, não levou a medalha. Acima de tudo, a emoção dos Jogos Olímpicos foi eclipsada pelo terrível massacre de atletas israelenses por militantes palestinos.


			Para Shorter, a maratona foi uma montanha-russa de confiança e dúvida: confiança, cada vez que ele olhava para trás enquanto corria, conferindo sua posição de liderança, e dúvida, na última etapa, quando cruzou a faixa de chegada e, inexplicavelmente, viu que tinha ficado em segundo lugar. Sem que Shorter percebesse, enquanto ele corria um estudante alemão chamado Norbert Sudhaus passou pelos seguranças, pulou para a pista de corrida, e se fez passar pelo atleta na primeira posição. Para complicar ainda mais a situação, antes de Shorter cruzar a faixa de chegada, a multidão já havia explodido em aplausos para o impostor, e ele teve que redobrar seus esforços em meio à vaia do público, que julgou que ele estava dopado. Apesar dos muitos obstáculos mentais, emocionais e físicos, Shorter levou a medalha de ouro.


			O caso insólito de Frank Shorter é uma prova de que, na corrida, assim como em tantos aspectos da vida, duas experiências estão acontecendo ao mesmo tempo. Embora uma corrida de longa distância pareça ser apenas uma proeza física, basicamente colocar um pé na frente do outro, na verdade depende muito da atitude mental. Em entrevistas com dezenas de atletas, principalmente corredores, surgiu o mesmo tema. Todos nos disseram que foi “mais que uma corrida” na pista naquele dia. Muitos deles fazem distinção entre o começo, o meio e o fim. O começo é marcado por uma intensa concentração, o meio é caracterizado por uma profunda reflexão interior, e o final é uma completa explosão de energia primal. É a esta última etapa que nossa tese se refere mais diretamente. É a parte da corrida em que os atletas têm maior probabilidade de se valer da raiva, do desejo agressivo de derrotar os competidores, de castigar o corpo, e de outros estados “negativos” para melhorar seu nível de desempenho. Se a positividade e o otimismo são responsáveis por mais ou menos 80% do sucesso, toda a gama de experiências é que dá conta dos 20% restantes.[7]


			Não somos diferentes de você, caro leitor. Rejeitamos prematuramente os sentimentos, pensamentos e anseios que nos trazem sofrimento, sem lhes dar uma chance. Seduzidos pelos óbvios benefícios da gentileza, compaixão, mindfulness (atenção plena), otimismo e positividade para nossa saúde, para nossas relações sociais e de trabalho, frequentemente esquecemos o valor dos estados desconfortáveis. No entanto, mudamos de ideia ao considerar os resultados de vários estudos que mostram a verdade contraintuitiva: às vezes a felicidade é um tiro que sai pela culatra, e os estados maus são bons.


			Além disso, somos atraídos pela noção de inteireza, que se encaixa em tudo o que sabemos sobre ciência e vida. Desde a antiguidade, a inteireza tem um lugar de honra em mitos de todas as culturas e, portanto, no panorama arquetípico do psiquismo humano. Não seria ótimo ter acesso total às infindáveis energias da criação, em vez de ficarmos atrelados à obrigação de estar sempre num estado positivo, cheios de alegria, bondade, amor e altruísmo? Enquanto permanecermos concentrados em evitar nossas partes mais tenebrosas, esses aspectos que não apreciamos, não seremos livres para realizar nosso infinito potencial.


			Trazemos aqui um livro antifelicidade que, paradoxalmente, abre o caminho para você atingir um grau muito maior de alegria do que poderá ter por meio de outras teorias. Estudos recentes mostram que não existe um caminho direto para a felicidade. Não nos opomos à felicidade, positividade, bondade ou mindfulness. Na verdade, acolhemos tudo isso. E ainda queremos lhe fazer uma pergunta, caro leitor: você está pronto para continuar? Vai se unir a nós para levar a felicidade ao próximo nível? Se assim for, terá que acessar tudo o que está contido na bagagem psicológica humana, o que significa desempacotar e integrar partes ignoradas e menosprezadas de quem é você. Nas páginas seguintes, você aprenderá a ter mais agilidade emocional, social e mental. Ao aceitar o desafio de aproveitar o lado obscuro quando lhe convier, você terá a inteireza ao seu alcance, talvez pela primeira vez na vida.
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			7. Nós gostaríamos de salientar que nossa proporção de 80:20 deve ser interpretada como uma regra útil apresentada em um livro de vulgarização e não como uma descrição científica irrefutável da psicologia humana. Em diversos outros tipos de estudos pesquisadores chegaram a proporções muito próximas dos 80:20, de modo que achamos que essa possa ser uma generalização aceitável a respeito do percentual que as pessoas são – ou deveriam ser – positivas em relação aos sentimentos negativos. Neste livro nós descrevemos a relação 80:20 usando a metáfora de uma corrida na qual o começo, o meio e o fim necessitam de disposições mentais diferentes para que o sucesso possa ser atingido. O leitor com pendor para a matemática irá constatar que a proporção 80:20 representa duas fases, ao passo que nossa metáfora da corrida é dividida em três etapas. Fique tranquilo, pois nós não estamos afirmando que as três partes da corrida são iguais. Assim sendo, a etapa final da corrida pode constituir os 20%.


		




		



			CAPÍTULO 1




			O nariz artificial da felicidade


			Na Dinamarca do século XVI, Tycho Brahe[1] era tão famoso pelo seu estilo extravagante quanto pelo seu gênio científico. O nariz de Brahe foi cortado num duelo (colocou no lugar um de metal) e ele ia a festas levando seu alce de estimação (que bebia álcool exageradamente), mas perpetuou sua fama com a contribuição para a astronomia. Em vez de aceitar as velhas noções filosóficas ou religiosas sobre a natureza do céu, Brahe observou e cartografou todas as estrelas que via. Suas anotações levaram a descobertas extraordinárias, como o nascimento e morte de estrelas, um fenômeno em contradição com as antigas teorias de que todos os corpos celestes eram fixos. Nariz artificial e alce bêbado à parte, a obra de Brahe lhe valeu um lugar na história como pai da astronomia moderna, ao lançar a base na qual seu assistente, Johannes Kepler, e todos os astrônomos modernos construíram esta ciência.


			Hoje a psicologia vive um “momento Brahe”. Até agora muitos têm tido sucesso em criar abordagens intuitivas para melhorar a qualidade de vida. Você provavelmente conhece algumas dessas teorias, como a hierarquia de necessidades de Abraham Maslow – a ideia de que as pessoas precisam satisfazer suas necessidades básicas, como comida e segurança, antes de se ocuparem das necessidades de autoestima e realização pessoal. O bom senso não poupa conselhos para a pessoa tornar-se mais feliz: ser gentil, valorizar o que tem, não se dedicar totalmente ao trabalho, passar mais tempo com a família e os amigos, ter uma vida frugal e moderação em tudo. Boas sugestões, mas haverá motivos para crer que essas dicas são universalmente aplicáveis ou sempre verdadeiras?


			Felizmente, estamos vivendo numa era admirável da psicologia, graças à introdução da sofisticada neurociência, aos avanços da estatística, ao computador portátil, que permite comunicação imediata de experiências cotidianas, e a outras conquistas técnicas e metodológicas. É o nosso momento Brahe, promovendo a mudança do entendimento básico da qualidade de vida. No campo da psicologia em geral, e no tema específico da felicidade, esses novos instrumentos produziram duas descobertas transformadoras: primeira, nossa abordagem do tema da felicidade está toda errada; segunda, podemos fazer alguma coisa para corrigir isso.


			POR QUE O MODO DE BUSCARMOS A FELICIDADE NÃO NOS FARÁ FELIZES


			Faz muito tempo que os humanos deixaram de viver em sociedades caçadoras-coletoras. Já que passamos menos tempo nos preocupando com abrigo, períodos de seca e a próxima caça é razoável voltar nossa atenção coletiva para a busca da felicidade. De fato, num estudo com mais de dez mil participantes de 48 países, os psicólogos Ed Diener, da Universidade de Illinois, e Shigehiro Oishi, da Universidade de Virgínia, constataram que pessoas de todos os cantos do mundo consideram a felicidade mais importante do que qualquer outra realização pessoal altamente desejável, como ter uma vida significativa, ficar rico ou ir para o céu.[2]


			A pressa de ser feliz é estimulada, pelo menos em parte, por um crescente campo de pesquisa sugerindo que a felicidade não só faz a gente se sentir bem, mas faz bem para a gente. Pesquisadores da felicidade associaram sentimentos positivos a uma série de vantagens, desde maiores ganhos financeiros ao melhor funcionamento do sistema imunológico e a maior predisposição à gentileza.[3] Esses resultados positivos desejáveis não só estão relacionados à felicidade, mas a ciência indica que emoções positivas são a causa da felicidade. Alguns pesquisadores, como Barbara Fredrickson, da Universidade da Carolina do Norte, chegam a afirmar que a felicidade é um direito evolucionário inerente à humanidade.[4] Ela argumenta que a felicidade ajuda a criar recursos pessoais e sociais vitais para ter sucesso na vida e – do ponto de vista evolucionário – para a própria sobrevivência.


			Mas a pergunta que não quer calar mostra uma face não tão feliz assim: se a felicidade proporciona uma vantagem evolucionária, se a valorizamos tanto e temos milhares de anos de bons conselhos para conquistá-la, por que ela não é mais disseminada? Por que não estamos falando sobre uma epidemia de felicidade, em vez de aumentos astronômicos de casos de ansiedade e depressão? O pesquisador Corey Keyes, da Universidade de Emory, analisou uma amostra de três mil adultos norte-americanos de idades variadas e fez a constatação alarmante de que apenas 17% estavam progredindo psicologicamente.[5]




			

			ESCALA DA PROSPERIDADE PSICOLÓGICA[6]




			A seguir, colocamos oito itens com os quais você pode concordar ou discordar, indicando na escala de 1-7 seu grau de concordância para cada item.


			 


			7 – Concordo plenamente


			6 – Concordo


			5 – Concordo um pouco


			4 – Não concordo nem discordo


			3 – Discordo um pouco


			2 – Discordo


			1 – Discordo plenamente


			 


			___ Tenho uma vida plena e significativa.


			___ Minhas relações sociais são solidárias e compensadoras.


			___ Tenho interesse e envolvimento em minhas atividades diárias.


			___ Contribuo ativamente para a felicidade e bem-estar de outros.


			___ Sou competente e capaz nas atividades importantes para mim.


			___ Sou uma pessoa boa e tenho uma vida boa.


			___ Sou otimista quanto ao futuro.


			___ As pessoas me respeitam.


			 


			Pontuação:


			Some as respostas de 1 a 7, dos oito itens. A variação dos pontos vai de 8 (menor pontuação possível) a 56 (maior pontuação possível). Uma pontuação alta representa uma pessoa com muitos recursos e pontos fortes psicológicos.


			




			Como é possível acontecer isso? Verifica-se que, apesar de toda a atenção dada a esse tópico, as pessoas não sabem fazer escolhas que levem à felicidade. Não queremos criticar sua malhação na academia, férias na praia, prática de meditação ou a decisão de pôr seus filhos em quatro atividades diferentes depois da escola. Quando se trata de encontrar a felicidade, somos tão culpados quanto você, pois também não chegamos lá. Na verdade, várias pesquisas recentes mostram que todo mundo está mais ou menos nesse desencontro.


			Vamos começar com a pesquisa de Barbara Mellers, da Universidade da Pensilvânia, e seus colegas Tim Wilson e Daniel Gilbert, o autor do best-seller O que nos faz felizes.[7] Esse trio conduziu uma série de estudos sobre “erros de previsão emocional”. Assim como meteorologistas experientes cometem pequenos erros que podem ter um grande impacto na previsão do tempo de uma semana, as pessoas fazem a mesma coisa ao prever como um evento as afetará emocionalmente no futuro. Superestimamos, por exemplo, o quanto ficaremos felizes se nosso candidato ganhar as eleições ou nosso time de futebol vencer o jogo.[8] E tendemos a subestimar dificuldades que teremos, como mudar para outra cidade.


			Tomemos como exemplo o estudo em que Mellers e seus colegas investigaram mulheres que fizeram teste de gravidez na instituição de planejamento familiar Planned Parenthood.[9] (É importante saber que nenhuma das mulheres nesse estudo estava tentando engravidar.) Em termos sucintos, as mulheres caíram em dois grupos: as que temiam ter um filho e gostariam de um resultado negativo, e as que gostariam de um resultado positivo. Os pesquisadores disseram às mulheres que fizessem uma previsão do grau de felicidade que teriam se tivessem o resultado desejado. Eles esperavam que as mulheres desejosas do resultado negativo sentissem uma espécie de júbilo ao saber que não estavam grávidas, e que as desejosas de engravidar ficassem muito contentes ao receber o resultado positivo.


			Ao final do teste, os pesquisadores ficaram surpresos ao constatar que não houve agonia nem êxtase, mas apenas uma pontinha de declínio no equilíbrio emocional das mulheres dos dois grupos. As que desejavam um filho não ficaram abatidas ao receber o resultado negativo; ficaram só um pouquinho desapontadas e voltaram rapidamente ao estado emocional normal (podemos esperar reações diferentes, se essas mulheres tivessem tentando engravidar, sem sucesso, durante meses ou anos). Quanto às mulheres que não queriam ter um filho e descobriram que havia um embrião não planejado em seu ventre, o temor previsto não se concretizou, pois tiveram uma reação muito mais tranquila (e uma pequena minoria teve uma inesperada sensação de prazer). Uma razão pela qual erramos ao prever o que nos fará felizes no futuro é que não avaliamos bem nossa capacidade de tolerar, e até de nos adaptar a, situações incômodas. Tomando outro exemplo: um novo emprego nos intimida na primeira semana, mas pouco depois estamos agindo como se já trabalhássemos lá há anos.


			A maior razão para se preocupar com os erros de previsão emocional é que quase todas as decisões que você toma agora se baseiam na suposição de como espera se sentir no futuro. Você compra uma casa espetacular de cinco quartos num condomínio chique, imaginando-se tomando café da manhã na varanda de frente para um belo gramado, minimizando os trinta minutos a mais que levará para ir e voltar do trabalho ou para visitar os amigos. Você abre mão de passar muito tempo com a família enquanto tenta conseguir uma boa promoção no trabalho. Você escolhe um/a parceiro/a, decide quando (ou se quer) ter filhos ou escolhe uma região ideal para morar, mas geralmente essas decisões são comprometidas pela falta de compreensão do seu mundo emocional. Nisso, você não está só. Todos nós tendemos a exagerar o grau de positividade da reação a eventos positivos, e subestimamos nossa capacidade de tolerar o desconforto. Quando se trata de como vamos nos sentir no futuro, quase sempre erramos.


			O pior de tudo na busca da felicidade é a informação de uma recente série de pesquisas conduzidas por Iris Mauss, da Universidade da Califórnia, em Berkeley.[10] Mauss é um pouco como Tycho Brahe; em vez de aceitar frequentemente as suposições, do tipo “podemos ser felizes”, prefere mapear os céus metafóricos para descobrir o que está lá no firmamento emocional. Ela chega ao ponto de fazer perguntas desconcertantes, como: “As pessoas devem buscar a felicidade?” Um estudo de Mauss e seus colegas mostrou que as pessoas que valorizam a busca da felicidade são de fato mais solitárias que as demais. Os pesquisadores manipularam a importância dada à felicidade, fazendo com que a metade dos participantes lesse um artigo falso de jornal exaltando as muitas vantagens da felicidade. Aqueles que leram o artigo disseram se sentir mais solitários do que os que não leram, e produziam uma taxa menor de progesterona (um hormônio liberado quando nos sentimos ligados a outra pessoa). Portanto, apostar tanto na felicidade tem implicações na saúde também!


			Em suma: nós, humanos, somos péssimos em supor se seremos felizes no futuro e, no entanto, baseamos decisões importantes na vida nessas previsões equivocadas. Compramos aparelhos de televisão, fazemos seguro de vida, aceitamos convites para jantar, tudo por causa de previsões imperfeitas da felicidade que nos trará. Não é à toa que nos damos mal no departamento da felicidade, e o tema da felicidade está em alta para escritores, instrutores e conselheiros. A trabalheira imposta pela noção universal de felicidade – com as pessoas seguindo à risca os passos ditados pelo bom senso e supostamente benéficos para todo mundo – não funciona. É um pouco como o nariz postiço de Tycho Brahe: uma imitação razoável, mas não melhora a respiração. O que todos nós precisamos com relação à felicidade é um novo conjunto de estratégias. Precisamos de uma percepção mais relevante e completa da abrangência disso.


			Num mundo em que rejeição, fracasso, insegurança, hipocrisia, perdas, tédio, e pessoas chatas e detestáveis são inevitáveis, nós, os autores, rejeitamos a noção de que a positividade é o único lugar para encontrar as respostas. Rejeitamos a crença em que saudável é ter uma vida com a menor dor possível. Na verdade, é somente quando tentamos nos esquivar das inescapáveis dores da vida – seja a morte do parceiro, um divórcio, não conseguir a promoção no trabalho – que o sofrimento se torna algo que sentimos como dor. A dor aparece quando damos as costas a um aumento do desconforto emocional, físico ou social.


			Em vez de batalhar por mais felicidade, valorizamos a capacidade de acessar toda a gama de estados psicológicos, tanto os positivos como os negativos, a fim de aproveitar efetivamente o que a vida oferece. Numa palavra: inteireza. Diante dos desafios inevitáveis que a vida nos traz, agimos melhor quando paramos de fazer tentativas ineficazes ou desnecessárias de controlar pensamentos e sentimentos negativos. Uma pessoa plena age a serviço daquilo que define como importante, e às vezes isso exige recorrer ao lado obscuro da gama de emoções.


			Pesquisas científicas apoiam a ideia de que, em geral, aquilo que vemos como sentimentos negativos podem ser mais benéficos do que os positivos. Estudos mostram, por exemplo:


			 


			• Alunos que têm dificuldades mas não desanimam, têm melhor desempenho nas provas do que seus colegas que “entendem tudo” rapidamente.[11]


			• Pessoas centenárias – as que têm 100 anos ou mais – acham que os sentimentos negativos, e não os positivos, estão associados à saúde melhor e mais atividade física.[12]


			• Detetives da polícia que foram vítimas de crimes mostram mais determinação e envolvimento no trabalho com civis vítimas de crimes.[13]


			• Marido e/ou mulher que perdoam agressões físicas ou verbais são mais sujeitos a sofrer outras agressões, mas para os que não perdoam há uma forte diminuição das agressões.[14]


			• Trabalhadores que têm mau humor de manhã e bom humor à tarde demonstram mais concentração no trabalho do que seus colegas bem-humorados o dia inteiro.[15]


			 


			Quanto à criatividade, os pesquisadores viram que as ideias sugeridas por pessoas que têm estados de ânimo tanto positivo como negativo são consideradas 9% mais criativas, em comparação com as ideias apresentadas por pessoas contentes. No trabalho, a tensão associada a desafios parece promover a motivação. Ronald Bedlow e seus colegas, que conduziram um recente estudo sobre envolvimento no trabalho, descreveram suas descobertas assim:




			Defendemos que adaptativo é o equilíbrio entre a aptidão para suportar fases de afeto negativo e conseguir mudar para afetos positivos. Minimizar as experiências negativas e reprimir as positivas não é funcional para a motivação no trabalho nem para o desenvolvimento pessoal.[16]




			A pesquisa da equipe de Bedlow enfatiza também um ponto vital e frequentemente ignorado sobre os estados psicológicos: são temporários. Quando as pessoas falam em felicidade ou em depressão, supõem que são experiências relativamente estáveis. No movimento da psicologia positiva moderna, está na moda falar em felicidade sustentável, como se clicar num botão produzisse um sorriso permanente. A verdade é que alternamos entre estados positivos e negativos. Pessoas que têm inteireza, aquelas que se dispõem a trocar o positivo pelo negativo a fim de obter os melhores resultados numa dada situação, são mais saudáveis, mais bem-sucedidas, aprendem mais e gozam de maior bem-estar. Chamamos a isso “20% de vantagem” porque a inteireza abrange os que vivem na positividade cerca de 80% do tempo, mas que também podem se valer dos estados negativos nos outros 20% do tempo. Certamente, não pretendemos sugerir que esses percentuais sejam exatos, que possam ser usados como valores corretos. Não. Só estamos dizendo que a razão de 80:20 é uma regra de ouro para o entendimento da inteireza.


			A MARÉ CRESCENTE DA ANSIEDADE


			A ansiedade é notícia há mais de uma década. Guerras, terrorismo, impasses políticos, crise do mercado imobiliário, obesidade infantil – tudo isso constitui eventos geopolíticos e econômicos importantes. Mas o insidioso aumento da ansiedade é tão digno de nota quanto os outros. O estresse é epidêmico e, como qualquer vírus, não faz discriminação de classe social, nível de inteligência ou profissão. Segundo o National Institute of Mental Health, em qualquer período de 12 meses, um em cada cinco norte-americanos adultos é acometido de distúrbio de ansiedade.[17] Em adolescentes, o número é mais alto: 25% sofrem de um distúrbio de ansiedade clinicamente significativo. Levando em conta o tempo de vida de um adulto, os números saltam para a elevadíssima taxa de um em cada três norte-americanos sofrendo de ansiedade. E essas estatísticas só mostram as pessoas que lutam contra uma ansiedade diagnosticável. Se acrescentarmos estresses do cotidiano, medo de viajar de avião, de falar em público, de preocupações financeiras, o número chega a quase 100%.


			Paradoxalmente, ficamos cada vez mais estressados porque colocamos muita ênfase no conforto. Temos purificadores de ar, ar-condicionado no carro, óculos polarizados, banhos de espuma, roupas à prova d’água, cobertores elétricos e camas adaptadas à conformação específica de nossa espinha dorsal. É difícil enfatizar suficientemente esse ponto: enquanto, historicamente, escolhemos o prazer em vez da dor – quem não o faria? –, a era moderna traz uma aberração na história humana. Não apenas gozamos do conforto, mas somos viciados em conforto.


			Por que o conforto é indicativo de um problema? Os altos níveis atuais refletem a tendência a usar sabonetes antibacterianos. Esses sabonetes significam que ficamos menos expostos a bactérias e, portanto, menos capazes de resistir a elas. Sim, nos velhos tempos a vida era dura, muito trabalhosa, mas teve o efeito colateral positivo de enrijecer mentalmente nossos ancestrais. Prova disso é um anúncio clássico do serviço público britânico de 1939, em plena guerra: “Mantenha a calma e vá em frente.” [Keep calm and carry on.] Em outras palavras, as bombas estão caindo, mas não entre em pânico; continue levando a vida. Hoje, seguimos na direção oposta. Vejamos um popular anúncio do serviço público norte-americano contemporâneo: “Se liga. Não polua.” A ideia central dessa mensagem é que as pessoas têm hoje tantos luxos e acessórios que – espere aí! – não podemos parar de jogar coisas no chão e usar a lata de lixo? Quando o lixo dos cidadãos se torna um problema, é sinal de que a sociedade atingiu um elevado estado de conforto.


			Atualmente, com tantos supérfluos à nossa disposição, criamos a tendência de evitar o desconforto. Clicamos loucamente no smartphone toda vez que estamos sozinhos – sai fora, tédio! Corremos como loucos para pegar a faixa expressa na estrada – frustração no trânsito, não! Ligamos a televisão assim que chegamos do trabalho – chega de estresse e confusão! O que muita gente não percebe é que essa aparente atração natural por uma vida mais fácil tem raízes numa fuga ao desconforto. Quem teme a rejeição evita as pessoas; quem teme o fracasso não assume riscos; quem teme a intimidade se refugia na televisão ou na internet quando chega em casa. A fuga é uma atitude básica em nossos dias.


			Há dois tipos de fuga que causam problemas: evitar o prazer e evitar o sofrimento. À primeira vista, é difícil acreditar que não se queira ter prazer, mas todos nós conhecemos alguém que não quer se divertir, alegando que tem coisa melhor para fazer. (Você pode ser uma dessas pessoas.) Nessa mesma linha, também há quem ache que alardear a felicidade pode dar azar, que comemorar alguma coisa boa – o aniversário, uma promoção, atuação perfeita numa aula de kickboxing – vai atrair muita atenção e causar despeito nas pessoas. Os psicólogos chamam a isso “desqualificar o positivo”.[18] Infelizmente, ao desqualificar o positivo, perdemos esses momentos de ouro, magníficos, que fazem parte de uma vida bem vivida. Ao privar os outros da oportunidade de compartilhar nossas emoções positivas, nossas relações sociais se tornam menos íntimas. Se não saboreamos os detalhes de eventos positivos, fica mais difícil acessar as boas lembranças para animar um dia sombrio.


			A outra forma de fuga, a mais comum de todas, é recusar os estados psicológicos considerados negativos, como a raiva e a ansiedade. Essa atitude reflete a filosofia dos hedonistas da Grécia Antiga – fortes antagonistas intelectuais dos estoicos – cujo pressuposto era que o bom da vida está no prazer. O problema com a filosofia hedonista é que as pessoas podem se tornar excessivamente céticas a respeito de tudo o que for negativo. Isso é uma grande verdade nos tempos modernos, quando dizemos aos amigos “veja o lado bom”, “vamos lá, dê um sorriso”, “anime-se”. Além do famoso estudo de Fritz Strack, que mostra que os participantes da pesquisa que mantinham o lápis entre os dentes (sem saber que assim ativavam os músculos do sorriso) escreviam com maior clareza e tinham opiniões mais positivas a respeito de si mesmos que os demais pesquisados.[19] Numa prática vergonhosa, conselheiros de felicidade têm usado esse estudo como prova de que as pessoas devem “fingir até conseguir”. Em essência, todas essas estratégias tentam convencer as pessoas a sair de um estado negativo. Infelizmente, evitar os problemas significa também evitar encontrar as soluções para eles.


			Você pode imaginar as lutas históricas pela igualdade racial ou por direitos humanos sem um toque de raiva? Pode imaginar viver num mundo em que ninguém tenha remorsos? Pode imaginar uma viagem a um país exótico em que tudo se passe exatamente como planejado? Ou uma vida em que você nunca se debateu com a grave decisão de desistir de um objetivo e continuou insistindo apesar da pouca chance de sucesso? Existe um mal disfarçado preconceito contra estados negativos, e a consequência de evitá-los é inibir, inadvertidamente, o crescimento, a maturidade, a aventura e o sentido da vida.


			COMO A INTEIREZA SE APRESENTA


			Agora é um momento oportuno para ilustrar como a inteireza se apresenta na vida real. Recorremos ao apoio de cientistas que acreditam que a história pessoal é mais significativa do que as escalas de felicidade artificiais dominantes em tantas pesquisas. Se existe algo próximo a um exame de sangue ou raios X para qualidade de vida, são as ricas histórias de nossa experiência diária. As histórias que contamos sobre os eventos do dia – um pneu furou, cheguei atrasado para a reunião, conheci uma pessoa interessante, vi um pôr do sol lindo – revelam realizações, fracassos, atitudes, desejos e anseios, expõem nossa identidade e aquilo a que aspiramos ser e a fazer. Nesse viés, vamos descrever três pessoas que encarnam aspectos da qualidade que chamamos de inteireza.




			POR TRÁS DA SÍNDROME DO IMPOSTOR


			Apesar de estar cursando o terceiro ano da faculdade de psicologia clínica na Universidade Pacific, Jennifer ainda abria a correspondência esperando receber uma carta com o timbre da universidade. Em sua imaginação, a carta diria: “Jennifer, lamentamos informar que cometemos um erro ao aceitá-la no curso de graduação. Sua solicitação deveria ter sido negada.” Como muita gente, Jennifer tinha o sentimento de inadequação pessoal chamado de “síndrome do impostor”, muito comum quando a pessoa atinge um nível mais alto: promoção no trabalho, mudança de carreira, estudos avançados. Esse sentimento de duvidar de si mesmo é desconfortável, às vezes até doloroso. Em casos extremos, é tão forte que leva a pessoa a rejeitar a oportunidade.


			Muita gente não vê que o fato da dúvida, com moderação, tem uma função saudável. A dúvida é um estado psicológico que nos leva a fazer um balanço de nossas competências, e a um esforço para melhorar nas áreas de deficiência. Karl Wheatley, pesquisador da Universidade Estadual de Cleveland, afirma que a dúvida pode ser benéfica – pelo menos no caso de professores primários.[20] Ele destaca o fato de que, quando um professor tem incerteza sobre seu desempenho, esse sentimento incita à colaboração com outras pessoas, promove a reflexão, motiva o desenvolvimento pessoal e prepara para aceitar mudanças.


			Jennifer, ainda novata, usava a dúvida para tomar boas decisões sobre quais pacientes encaminhar para terapeutas mais experientes, e quais ela poderia atender. À medida que adquiria mais conhecimentos, ela usava a dúvida para aprimorar sua competência e ajudar seus pacientes. Ao eleger a dúvida como ferramenta, entre tantas outras, mas sem reprimir ou rejeitar essas outras, Jennifer se tornou uma excelente terapeuta e continua a se aperfeiçoar profissionalmente.




			AS VANTAGENS DE JOGAR A TOALHA


			Em 1995, um aventureiro sueco chamado Göran Kropp estabeleceu um novo padrão de extremos para um grupo de peritos em escaladas do monte Everest.[21] Ao contrário de seus pares alpinistas, Kropp queria escalar sem cilindros de oxigênio, sem cordas e escadas fixas, sem ajuda de sherpas e sem transporte motorizado de qualquer espécie. Montou numa bicicleta e percorreu os quase 13 mil quilômetros de sua casa na Suécia até Katmandu. De lá, foi carregando grandes fardos nas costas até o acampamento no pé do Everest. Saiu do acampamento antes de qualquer outra expedição, e foi subindo por uma trilha de gelo e neve nas escarpas rochosas. No dia de chegar ao cimo, porém, faltando apenas cem metros para alcançar o ponto mais alto da Terra, Kropp tomou a difícil decisão de voltar atrás. Sua decisão se baseou nas condições do fim de tarde, na situação em que ele teria que descer, com muito frio, cansaço, e na escuridão.


			O extraordinário autocontrole de Kropp, a decisão de voltar quando estava tão perto do objetivo, depois de ter investido tanto, foi muito sensata e quase divinatória. Uma semana depois, membros de várias expedições sofreram o que se chama “febre do topo” e ficaram presos no flanco do Everest, fustigados pelas nevascas, porque não voltaram no tempo previsto.[22] Os dias que se seguiram ficaram conhecidos como o Desastre de 1996 no Everest, que levou oito vidas na temporada mais mortal na história das escaladas do Himalaia. Nesse contexto, a decisão de Kropp talvez tenha salvado sua vida. E lança outra luz na suposição comumente aceita de que a perseverança é boa e a desistência é má.


			É muito fácil ter um objetivo. Pessoas que têm metas específicas usam um padrão de medida para avaliar o êxito, diretrizes para aderir aos seus valores, um alvo definido para motivá-las e uma bússola para tomar decisões.[23] O ramo dos negócios tem metas para melhorar a produção, e os times de futebol têm gols – literalmente – para vencer os jogos. Para muita gente, ter uma meta é sinônimo de compromisso, e compromisso com a meta, por sua vez, é quase sinônimo de sucesso. O lendário boxeador Muhammad Ali disse, em tom jocoso: “Eu odiava cada minuto de treino, mas dizia: ‘Não desista. Sofra agora e seja campeão pelo resto da vida.’”[24] Aí está a clara noção de que apostar tudo nas metas é o caminho mais provável do sucesso. Por outro lado, desistir é reservado para os moral e fisicamente fracos.


			Como você já percebeu, rejeitamos a noção de que desistir (certamente um desconforto psicológico) seja horrível. A fidelidade cega às metas produziu, entre outras coisas, a “febre do ouro”, frequentemente associada à Corrida do Ouro na Califórnia, em 1859, quando mineradores fizeram enormes investimentos financeiros, físicos e emocionais em busca da fortuna, e resultou em nada. A pesquisadora Eva Pomerantz, da Universidade de Illinois, afirma que investir pesadamente na busca de um objetivo pode elevar a ansiedade a ponto de corroer a qualidade de vida psicológica da pessoa.[25] Isso é tanto mais verdadeiro quando a pessoa se esforça, mas põe o foco no possível impacto negativo de não atingir a meta, aumentando ainda mais o estresse.


			Uma das maiores vantagens de algum desânimo – tipicamente desconfortável e que as pessoas sempre tentam evitar – é que, ao senti-lo, nossa tendência é desistir de atingir a meta. A tristeza, frustração, confusão, e até a culpa, servem ao mesmo propósito. São sinais para você puxar o freio e recuar para dentro de si mesmo a fim de refletir, de conservar sua energia e seus recursos. Isso é especialmente importante para minimizar nossa tendência de continuar investindo em causas impossíveis ou agir com base em um fundo perdido, em vez de tomar a decisão de diminuir as perdas quando os ganhos parecem cada vez menos prováveis. As pessoas com inteireza são capazes de ter flexibilidade na busca de objetivos, continuando a investir à medida que há progressos num ritmo aceitável e, quando o fracasso é quase certo, trocando os antigos objetivos por outros.




			AS VANTAGENS DA FANTASIA


			Quando menina, o sonho de Melanie Baumgartner era ser juíza. Na universidade, porém, ela se apaixonou e sua vida tomou um rumo inesperado. Em vez de cursar direito, Melanie encontrou um novo sentido em ser dona de casa e mãe. Às vezes, levando e buscando as crianças da escola, ela se surpreendia devaneando sobre aquela outra vida, batendo o martelo para exigir ordem no tribunal.


			Num fenômeno psicológico chamado sehnsucht, não é incomum o fato de o anseio por uma oportunidade perdida ou um objetivo não alcançado despertar uma rica fantasia, em que nos imaginamos realizados naquela situação.[26] Sehnsucht é um bálsamo psicológico importante para o tormento da oportunidade perdida. Os participantes de uma pesquisa internacional que tinham sehnsucht foram capazes de aceitar a fantasia e transformá-la em compensação emocional. A única exceção digna de nota foram os norte-americanos. Ao contrário dos europeus, os norte-americanos são muito mais propensos a achar que seus sonhos são realizáveis e, portanto, relutam em mantê-los no reino da fantasia, o que tendem a considerar uma atitude negativa. Mas a fantasia pode ser um recurso muito valioso.


			Hoje, com seus filhos crescidos, Melanie pode voltar à faculdade de direito. Mas ela já não sente tanto o desejo de ser juíza, em parte porque vivenciou as conquistas emocionais em suas fantasias. Sehnsucht é uma das muitas estratégias que as pessoas inteiras usam para administrar as consequências de terem tomado outro caminho, para tornar a desistência palatável quando foi sensata, e a lidar com o desapontamento.


			O ENFOQUE DESTE LIVRO


			Sabemos que o sofrimento é terrível. Vamos deixar bem claro que não desejamos que você fique arrasado por objetivos frustrados ou porque seu namorado dormiu com a sua irmã. Não estamos sugerindo que você prenda a respiração embaixo de água gelada sem tremer um músculo. Estamos apenas dizendo que acumular emoções que parecem agradáveis agora e evitar emoções que parecem desagradáveis agora não é a melhor estratégia para viver bem. Neste livro, oferecemos a inteireza como alternativa a querer tirar proveito somente do positivo. A característica principal das pessoas inteiras é a grande capacidade de negociar com tudo o que a vida lhes apresenta. Elas possuem o que chamamos de agilidade emocional. Por quê? Porque sabem tirar o maior proveito possível de uma situação, adequando seu comportamento – do lado bom ou do lado obscuro – a cada desafio que enfrentam. Elas sabem usar os dois lados de todos os traços de personalidade: sério e brincalhão, passional e objetivo, extrovertido e introvertido, altruísta e egoísta. São bondosas, mas seletivas ao conceder seu tempo e energia. Finalmente, pessoas que têm inteireza se beneficiam da relutância em desprezar qualidades que a sociedade menospreza. A seguir, vamos expor o que significa ser emocional, social e mentalmente ágil, para você entender a amplitude, a beleza e as vantagens da inteireza.




			AGILIDADE EMOCIONAL


			Na inteireza, não se trata de evitar emoções negativas, mas de tirar o “negativo” delas. Pode-se ver isso no braço da ciência em que se apoiam as boas psicoterapias. Os psicólogos Jonathan Adler (do Franklin W. Olin College of Engineering) e Hal Hershfield (da Universidade de Nova York), testaram a crença predominante de que a terapia funciona quando livra a pessoa de problemas como a depressão, e ajuda a montar estratégias para estimular a positividade.[27] Esses pesquisadores observaram 47 adultos em tratamento terapêutico de ansiedade e depressão, e para aprender a lidar com eventos de maior tensão, como a transição para a paternidade/maternidade. Adler e Hershfield queriam saber o que acontece antes de o cliente resolver seus problemas, antes de sua qualidade de vida melhorar e antes de passar realmente a gostar de si mesmo.


			Você pode se surpreender tanto quanto eles ao saber que as pessoas em terapia não têm menos experiências negativas e mais experiências positivas, mas passam a se dizer mais felizes. Na verdade, o sucesso da terapia começa quando a pessoa passa a se sentir confortável com emoções mistas (tanto alegres quanto tristes) sobre o trabalho, os relacionamentos e qualquer outra situação. Vejamos o relato de um cliente após algumas sessões:[28]




			Foram semanas difíceis. Minha esposa e eu comemoramos a boa notícia de uma gravidez saudável com nove semanas (o tempo em que perdemos a gravidez em janeiro passado). Mas também sinto tristeza por ainda estar procurando emprego, e por minha mulher, cuja avó está morrendo. Sinto assim: “quanto mais posso aguentar?” Mas ao mesmo tempo me sinto razoavelmente confiante e feliz. Não que não fique abatido, mas agradeço as coisas boas da minha vida, especialmente meu casamento.




			O ponto crucial aqui é que essa pessoa, e tantas outras que demonstram a capacidade de vivenciar emoções positivas e negativas, teve, subsequentemente, ganhos maiores em bem-estar. Não é o que acontece no caso oposto: sentir a positividade não melhora a capacidade de ser emocionalmente ágil. Esse estudo sugere que a maior vantagem não está na felicidade, e sim que a maior vantagem provém de ser plenamente capaz, de ser inteiro, tolerando o bom e o mau sempre que surgirem.




			AGILIDADE SOCIAL


			Os humanos são primatas e, portanto, criaturas sociais. Assim como nossos primos chimpanzés, temos o cérebro altamente desenvolvido para a interação social. Podemos, por exemplo, interpretar facilmente expressões faciais sutis, enquanto os cães, porcos e falcões não podem. Temos também centros de linguagem altamente evoluídos, que nos permitem expressar grandes quantidades de informação complexa, inclusive toda a gama de intenções e desejos. De fato, somos tão sociais que muitos pesquisadores afirmam que só podemos sobreviver por meio da interdependência. Dacher Keltner, psicólogo em Berkeley, afirma que a generosidade, a hospitalidade e a benevolência são nossos estados naturais.[29] Embora possamos citar facilmente exemplos de egoísmo, fraude, ganância e outros males sociais, tendemos a achar que as pessoas são capazes de boas ações extraordinárias. De fato, ensinamos às crianças que a bondade é a virtude suprema.


			Os efeitos colaterais da bondade e gentileza são inúmeros: as pessoas bondosas vivem mais, ganham mais, são cidadãos melhores, e os relacionamentos íntimos que cultivam podem sanar muitos danos de uma infância problemática. Mas se olharmos mais de perto o mundo social, teremos que admitir um fato incômodo: se estamos envolvidos no amor, no trabalho, em qualquer recreação, precisamos ser gentis, mas também precisamos ser seletivos. Não podemos nos dar ao luxo de nos entregar completamente a qualquer pessoa. Tempo e energia são recursos limitados, que precisamos empregar com discernimento.


			Às vezes, em certas situações, precisamos até agir de maneira diametralmente oposta à gentileza. Quem se dispõe a acessar seu lado obscuro está em posição de vantagem, sejam pais, atletas, soldados, professores ou empresários. E aqui vem a parte mais difícil de assimilar: é melhor assim para todo mundo. Mesmo os melhores pais têm momentos em que não estão dispostos a se esmerar pelos filhos; paternidade e maternidade, como qualquer emprego, precisam de uma hora de almoço. É quando os pais não se cuidam que os filhos sofrem de formas inesperadas e desnecessárias.


			Antes que você jogue este livro pela janela ou venda para um sebo, queremos lhe apresentar uma de nossas heroínas científicas, Esther Kim, socióloga da Universidade de Yale. Kim é uma pessoa singular entre os acadêmicos, pois larga o laboratório e sai para o mundo.[30] A fim de observar como pessoas desconhecidas interagem, Kim percorreu milhares de quilômetros em ônibus de transporte público. Ela ficou particularmente fascinada pelo modo como as pessoas evitam sutilmente que outro passageiro ocupe o assento vago ao lado.


			Todos nós já tivemos a experiência de ver um passageiro entrando no ônibus, trem ou avião, enquanto entoamos silenciosamente o mantra “ao meu lado, não; ao meu lado, não”. Kim observou uma variedade impressionante de táticas criativas para evitar a convivência indesejada: gente no assento do corredor com fones de ouvido para fingir que não ouviam o outro pedir licença; sacola colocada no assento ao lado; cenho franzido, pernas esticadas, fingindo dormir; e a lista se alonga. Esses passageiros não são rudes; são humanos. Estão interessados na própria segurança, na energia gasta para interagir com um desconhecido, no conforto durante uma viagem longa. O estudo de Kim ilustra uma situação em que temos propensão a sair da norma de “ser gentil”.


			Agilidade social é a capacidade de reconhecer como uma situação difere de outra e alterar o comportamento de acordo com essas diferenças. A pessoa socialmente ágil é proativa, seleciona e influencia as situações que se apresentam. Dependendo das especificidades da situação, a pessoa socialmente ágil pode ser acolhedora, dizer mentiras inofensivas, ou fazer pressão; pode se exibir, flertar, elogiar, oferecer ajuda. Pode até mencionar casualmente que limpou a geladeira recentemente para mostrar ao marido que é boa dona de casa. As pessoas socialmente ágeis não são maquiavélicas, mas operam com um conjunto de normas sociais mais inclusivo e flexível do que o básico “seja gentil”. É interessante notar que, em muitos casos de infração das regras, não intencionamos obter algum ganho pessoal, e sim fazer com que o outro se sinta bem, fortalecer relacionamentos e alcançar metas significativas.




			AGILIDADE MENTAL


			O conceito psicológico de mindfulness (consciência plena) é famosíssimo. Tem raízes nas práticas budistas, e é a superstar das estratégias mentais. Uma pessoa mindful é aquela focada em viver o momento presente, em “observar com suavidade” o que está acontecendo no momento presente, em oposição a “julgar”. As pessoas mindful são mais conscientes, supostamente mais atentas e mais propensas a apreciar a vida do que as outras. Se você for a uma livraria, verá uma estante inteira de livros sobre comer consciente, pais conscientes, liderança consciente e até pôquer consciente. Autoridades no assunto dizem que a hiperconsciência é talvez o estado supremo do funcionamento humano, um lugar em que desejamos entrar e lá viver perpetuamente. Em conformidade com o provocativo tema deste livro, queremos ser os primeiros a lhe dizer que é impossível permanecer em estado mindful constante. Seja escovando os dentes, seja levando as crianças à escola no piloto automático, é uma maravilha ter um cérebro que nos permite encontrar atalhos que liberam a energia mental para outros empreendimentos mais significativos, mais intensos. É essencial ter um sistema inconsciente que processa a informação automaticamente, sem autoconsciência e esforço intencional.


			Uma das áreas mais fascinantes da psicologia lida especificamente com nossa suscetibilidade a influências dos sinais sutis que existem por baixo da atenção consciente. Num estudo com alunos, conduzido pelo psicólogo holandês Ap Dijksterhuis, por exemplo, os sujeitos deviam cumprir uma tarefa antes de responder a perguntas de um teste.[31] Um grupo de alunos devia escrever sobre como seria ser um professor. Esse grupo na “condição de professor” respondeu 60% das questões sobre conhecimento geral corretamente, enquanto o grupo de controle respondeu corretamente a 50% das questões.


			A atuação da mente inconsciente cria uma circunstância privilegiada para mudanças de comportamento, em geral para melhor, sem o esforço exigido normalmente. Por exemplo: num estudo, os pesquisadores levaram sutilmente alguns participantes – mas não todos – a sentir o cheiro de produtos de limpeza (escondidos num balde num canto do laboratório).[32] Em seguida, os participantes comeram biscoitos crocantes, e os que tinham sentido o cheiro dos produtos de limpeza comeram com mais cuidado e limparam os farelos. O inconsciente age também ajudando a processar informações complexas. No fenômeno conhecido como “dormir sobre o assunto”, as pessoas distraídas – e portanto não mindful – são mais capazes de chegar a boas decisões de compra do que as pessoas que “se esforçam” de modo consciente.[33]


			Embora a mentalidade da consciência plena de “estar aqui e agora” tenha de fato suas vantagens, é um erro pensar que é o único estado positivo. Quando nos utilizamos de tudo o que somos, de nosso ser por inteiro, podemos alternar atenção e desatenção de acordo com as circunstâncias. Isso nos ajuda a conservar os recursos mentais e nos concentrar nas questões que realmente consideramos mais importantes.
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