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INTRODUÇÃO


Crises existenciais: uma faca de dois gumes


A vida tem sentido mesmo ou nós é que tentamos enxergá-lo em meio ao completo caos? O que você deveria fazer com a sua vida? Faz sentido se esforçar tanto para viver uma vida que já sabe que acabará? Esses são exemplos de questionamentos existenciais que devem assombrar a espécie humana desde que começamos a raciocinar.


Tentar encontrar uma resposta objetiva e simples para essas questões é o equivalente a tentar chegar ao topo do Everest sem ter nenhuma experiência com montanhismo. Mesmo com muito esforço, você dificilmente alcançará seu objetivo. Ainda assim, volta e meia nossa cabeça é capaz de nos levar exatamente a esse tipo de questionamento.


Minha intenção aqui – como autor, psicólogo e seu companheiro de viagem neste livro – não é oferecer respostas pontuais a questões tão cabeludas quanto essas (nem as mentes mais brilhantes da história foram capazes de respondê-las de forma totalmente satisfatória), mas vou compartilhar muitas ideias de como você pode abordar esses questionamentos existenciais de uma forma mais produtiva e saudável. Por isso, já para darmos o pontapé inicial com o livro, vou descrever alguns exemplos de situações que tipicamente transportam as pessoas para esse tipo de reflexão.


»»»


Pedro está infeliz em seu relacionamento, e toda semana se questiona se deveria se separar da esposa; ele já vem adiando a decisão há um bom tempo. Ele a traiu algumas vezes e se sente mal por isso, mas não faz nada para resolver a situação.


Andressa acabou de perder o emprego e agora não sabe como vai se sustentar.


Jéssica tem 34 anos e ainda não sabe qual profissão quer exercer, enquanto a maioria dos amigos já alcançou o equilíbrio financeiro. Ela vem sendo pressionada a resolver isso logo e a sair da casa dos pais, o que a tem deixado extremamente angustiada.


Embora as situações descritas sejam bem diferentes umas das outras, elas têm pelo menos uma coisa em comum: são circunstâncias nas quais muitos vivenciam as famosas crises existenciais, seja por conta de eventos que já ocorreram, estão ocorrendo ou talvez ocorram no futuro. Em diferentes momentos da vida, somos desafiados por eventos desagradáveis ou decisões que não são fáceis de tomar e que podem mudar o rumo de tudo.


Quando falamos de eventos muito importantes ou de decisões muito difíceis, talvez sejamos enviados diretamente para dentro do redemoinho de uma crise existencial e só percebamos que isso aconteceu quando estivermos lá há algum tempo. Por exemplo:


» Será que você deveria ter um filho? Ou dois?


» Será que deveria se casar?


» Não seria talvez uma boa ideia fazer uma mudança drástica de carreira para você se sentir mais feliz com o seu trabalho?


» Será que não seria uma boa ideia mudar de cidade ou de país?


Crises existenciais sempre me interessaram porque já tive minha justa dose delas ao longo da vida e, mesmo admitindo que muitas foram angustiantes, o saldo final sempre foi positivo para mim. Quase sempre saí delas diferente e melhor. Por coincidência, enquanto escrevo este trecho, estou passando por uma, inclusive (mas está tudo bem, não se preocupe). E você, também está passando por algo do tipo no momento?


»»»


Apesar de reconhecer a contribuição dessas crises para o meu crescimento pessoal, sei que a vivência delas varia de pessoa a pessoa, e algumas delas estão associadas a transtornos mentais, demissões, divórcios e até mesmo ao fim da vida de entes queridos. As crises existenciais são uma faca de dois gumes: podem nos elevar ou nos destruir. Tudo depende de múltiplos fatores, como: a maneira como as vemos; como lidamos com elas; quais foram as circunstâncias que as provocaram; e, claro, quem somos.


Este livro foi feito especialmente para você que gostaria de aprender a lidar melhor com esse tipo de experiência, mas também foi feito para você que simplesmente acha o tema das crises existenciais interessante ou que quer aprender mais sobre psicologia, pois eu puxo muito ela para explorar esse assunto.


No capítulo 1, começo explicando o que chamarei de crises existenciais e já dou respostas a muitas das perguntas mais básicas que alguém poderia fazer sobre elas: o que são, onde vivem, do que se alimentam? No capítulo seguinte, mergulho nas várias possibilidades de antecedentes e correlatos das crises, falando de luto, identidade, redes sociais, sexualidade e o papel da cultura nas crises existenciais. Por fim, o terceiro capítulo é dedicado a sugerir várias dicas práticas do que você poderia fazer para lidar com crises existenciais ao longo da vida. Ao fim do livro, minha intenção é ter preparado você para lidar de forma mais construtiva com a sua próxima crise.


Embora lidar com esses momentos sempre tenderá a ser algo incerto e desafiador, a partir de agora você poderá contar com ferramentas e estratégias para pôr em prática, em vez de só ficar fritando os miolos a respeito de tudo.


Para escrever este livro, me baseei em diversas fontes, mas devo dizer que as pesquisas sobre crises existenciais no campo da psicologia infelizmente ainda não são tão numerosas quanto eu gostaria. Mas me baseei nas pesquisas muito valiosas que já existem e me apoiei em artigos científicos que falam do sentido da vida – existem muitos trabalhos sobre o assunto, e um tema está intimamente ligado ao outro. Também tive que mergulhar nas literaturas de temas que se sobrepõem em algum nível com as crises existências, como as pesquisas sobre ansiedade da morte e ameaças existenciais.


Uma preocupação que tive durante o processo de escrita foi, sempre que possível, relacionar as crises existenciais com a realidade brasileira, já que contextualizar esse tema a partir de um olhar para a nossa cultura e história certamente tornaria o meu conteúdo mais útil para a população – que, como veremos, parece particularmente vulnerável a dificuldades ligadas à saúde mental. Apesar da escassez de fontes de consulta, consegui conectar diferentes ideias e dados que ajudam a entender as dificuldades que vivemos no nosso país para encontrar sentido para nossa vida. E é nisso que vamos mergulhar agora.




O que é uma 


crise existencial?


O termo crise existencial se refere ao conjunto de reações, geralmente desagradáveis, que as pessoas têm ao lidar com questões existenciais como a morte, a falta de liberdade, a culpa ou a solidão.1 É comum que essas ameaças existenciais levem muitos a questionar crenças ou o sentido da própria vida.2


Para entender as dificuldades que as pessoas vivenciam durante uma crise existencial, é possível dividir as reações presentes nelas em três categorias: emocionais, cognitivas e comportamentais.3




Reações emocionais: a pessoa sente, isoladamente ou combinadas, ansiedade, tristeza, desespero, dor, culpa, raiva, vergonha ou apatia. Há quem se sinta totalmente anestesiado emocionalmente e sem vontade de fazer nada; e ainda os que ficam muito ansiosos e recorrem a diferentes estratégias para se sentirem mais tranquilos, como consumir drogas ou procrastinar.






Reações cognitivas: aqui estão os indivíduos que se sentem confusos, perdidos, solitários, desanimados, vazios, desesperançosos ou desamparados. A mente de alguém tendo uma crise dessas pode ficar cheia de questionamentos a respeito da vida, e as inseguranças tendem a aflorar, deixando a autoestima balançada. A pessoa pode ter dificuldade para raciocinar com clareza e ficar confusa quanto à própria identidade, a valores e metas de vida.






Reações comportamentais: algumas crises existenciais se manifestam por meio de comportamentos compulsivos, sejam eles envolvendo o consumo de substâncias psicoativas ou ficar jogando por várias horas consecutivas, por exemplo. É claro que fazer essas coisas não é necessariamente sinal de uma crise existencial, talvez seja apenas por lazer, por exemplo, mas uma crise pode se manifestar através de atividades que ajudem a pessoa a dar uma escapada da realidade. Outras condutas frequentes são adotar um estilo de vida mais sedentário, recluso, solitário e exibir mais comportamentos antissociais, como ser grosso, indiferente ou até agressivo com os outros.




Todas essas reações emocionais, cognitivas e comportamentais, quando frequentes, intensas e duradouras, podem atrapalhar a pessoa no trabalho, nos estudos, na convivência com a família, com as amizades e nos relacionamentos amorosos. Elas também podem estar relacionadas a um grande sofrimento e predispor a pessoa a desenvolver alguns transtornos mentais, como aqueles ligados à depressão e ansiedade.4


Por sua vez, ter algum transtorno mental também predispõe certos indivíduos a vivenciar crises existenciais, já que, geralmente, exibir um transtorno significa que você já enfrentou e/ou anda enfrentando desafios bem grandes na sua vida e está com dificuldade para lidar com eles, o que pode levar a questionamentos bem profundos sobre a sua existência. As perguntas a seguir são exemplos do que costuma se passar por nossa cabeça quando estamos tendo uma crise existencial. Você já se fez alguma delas?


» Será que eu não deveria arranjar outro emprego?


» E se eu mudasse de país?


» Por que meus relacionamentos nunca dão certo?


» Por que ninguém gosta de mim?


» Como eu pude fazer algo tão estúpido?


» O que tem de errado comigo?


» Por que nada dá certo para mim?


» O que eu devo fazer com a minha vida?


E então? Você deve ter se identificado com algumas delas, pois são questões recorrentes nas crises existenciais, e não é tão difícil assim acertar quais questionamentos as pessoas mais têm nesses momentos. O motivo para isso tem a ver com como a mente humana funciona, e explicarei isso melhor a seguir.


Todo mundo tem crises existenciais?


É provável que a maioria das pessoas vivencie alguma crise existencial ao longo da vida – e mais plausível que vivencie várias. Crises existenciais têm duas características marcantes e, aparentemente, paradoxais: elas são bem particulares e bem universais.5


Cada um vive as próprias crises de forma específica, e é altamente influenciado pela cultura na qual cresceu e pela própria história de vida. Só que crises existenciais também são universais. Indivíduos de diferentes culturas as vivenciaram ao longo da história, e os temas mais prevalentes quase sempre foram os mesmos: relacionamentos, identidade, profissão, autoestima, autonomia, saúde, dificuldades financeiras e o sentido da vida.6


Como é possível que, em um mundo com mais de 8 bilhões de seres humanos, a maioria acabe se preocupando com coisas tão parecidas? O fato está ligado a certas necessidades psicológicas básicas que possuímos, como expliquei no livro Ser humano: manual do usuário:7 as necessidades de vínculo, controle, compreensão, autoestima positiva e sentido na vida.


Muito do que fazemos no dia a dia é operado, frequentemente, de maneira inconsciente, para tentar suprir uma ou mais dessas necessidades psicológicas. Então mesmo que a cultura e o ambiente influenciem no conteúdo específico dessas crises, a história por detrás da nossa espécie já nos equipou com predisposições para sentir falta de certas coisas, como ter relacionamentos positivos, significativos e duradouros, entender o mundo à nossa volta e sentir que temos autonomia sobre nossas vidas.




O termo crise existencial se refere ao conjunto de reações, geralmente desagradáveis, que as pessoas têm ao lidar com questões existenciais como a morte, a falta de liberdade, a culpa ou a solidão.




Como eu sei se estou vivendo uma crise existencial mesmo ou só exagerando?
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