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    Introdução




    Para cada cem artigos sobre tristeza, os jornais publicam um sobre felicidade. Já temos a possibilidade de ler sobre depressão com certa profundidade devido ao grande destaque que se dá ao assunto. Mas a maioria dos livros sobre esse tema é incompreensível ou, no mínimo, difícil e aborrecida. O que está faltando é o manual da felicidade. Estudamos bem a doença e pouco a saúde.




    Assim, na verdade, este livro tratará sobre a felicidade. Mas por que este título, então?




    Um livro sobre tristeza quando todos se preocupam em transmitir alegria e felicidade? Grande parte da literatura atual de auto-ajuda é dedicada a compor e ensinar a executar projetos de vida em busca da felicidade. Pois neste livro você encontrará o real caminho para a felicidade. Como? Através da tristeza? Sim, esta é a minha proposta. Só conhecendo muito bem o inimigo poderemos vencê-lo. Precisamos conhecer nossas próprias tristezas, descobrir como elas são geradas, como as cultivamos e fazemos crescer, podendo torná-las até uma doença. Caso você não saiba, a tristeza pura não é uma doença. O que a torna nefasta e eternamente dolorosa é a sua transformação em melancolia e depressão. Estas, sim, são doenças. Portanto, a tristeza não é, em realidade, o nosso verdadeiro inimigo. Temos de encará-la apenas como um incômodo companheiro de viagem, pois todos teremos de experimentar tristezas durante a vida, mas sempre sobreviveremos a elas. Talvez mais enriquecidos e com mais valor, pois esta é a grande qualidade da tristeza: ela nos confere um prêmio por termos aceitado a sua companhia. Após convivermos com ela, tornamo-nos inevitavelmente mais maduros e mais sérios. Quando estou triste, significa que estou me tornando sério. Já a doença depressiva é o real inimigo, que nos fragiliza e abate, podendo até mesmo nos levar à morte.




    O que você pode esperar deste livro




    O que posso lhe prometer é conduzi-lo pelos caminhos da tristeza, desvendando seus mistérios, seu lado poético e encantador (sim, ela tem também esse lado). Você conhecerá sua própria tristeza, como ela o assalta e como você pode transformá-la em uma amiga domada. Infelizmente, devo mostrar-lhe também os caminhos da doença, que são desvios da estrada da tristeza. Devo mostrar-lhe esses desvios para que você evite tomá-los ao longo de sua vida e conheça claramente os perigos que eles ocultam.




    Assim, conhecendo suas tristezas e sabendo administrá-las, você estará muito perto do caminho da felicidade e poderá trilhá-lo com a alegria de quem reencontra um velho conhecido. Pois, sem dúvida, fomos feitos para a felicidade, dela viemos e para ela devemos voltar. Este é apenas um guia prático para se chegar lá mais rápido.




    Nasci triste ou aprendi a ser triste?




    Esta é uma pergunta que se impõe. Alguns de nós são mais tristes do que outros? Já nascemos tristes? A tristeza é inevitável? Podemos construir nossa felicidade em cima das tristezas que vivemos no passado?


    


    





    Na infância somos todos só alegrias porque não sabemos ainda reconhecer os motivos para a tristeza.




    Essas fotos terríveis que circulam pelos jornais do mundo com crianças brincando no lixo são o exemplo da magia infantil que sabe criar alegrias onde elas não parecem existir.




    O olhar da criança dispõe de um filtro poderoso que faz uma caixa de fósforo tornar-se um enorme caminhão e dois paus de picolé cruzados assumirem a forma de um grande avião de passageiros.




    O filtro da criança está em seu cérebro, todos nascemos com ele. Depois, ao longo da vida, a dura realidade vai destruindo esse filtro, como uma vidraça atingida em câmera lenta pela pedra de um estilingue.




    Alguns de nós nos tornamos peritos em inverter a ação desse filtro e passamos a considerar a vida uma grande tristeza.




    Definitivamente, não nascemos tristes.




    Aprendemos ao longo da vida a cultivar a tristeza e transformá-la em uma forma de viver. Tristeza vira hábito.




    Freqüentemente nós, adultos, esquecemos a felicidade natural da criança primitiva e elaboramos uma armadilha para nos apropriarmos da felicidade. Temos a sensação de que, aprisionando a felicidade em nossas mãos, a teremos para todo o sempre.




    Engano, puro engano.




    A felicidade só existe se estiver livre para voar e pousar sobre o galho mais viçoso da árvore. Ela evita galhos secos. Deixa de existir na hora em que a aprisionamos.




    A felicidade é um pássaro arisco sensível a pequenos movimentos. Espanta-se facilmente e voa para longe. Preparar a árvore de nossa vida para receber o pássaro felicidade em galhos viçosos e cheios de vida: essa é a árdua tarefa do dia-a-dia. Pelo resto de nossas vidas. Mas também é uma ciência a ser aprendida.




    O mais impressionante, no entanto, é a facilidade com que aprendemos a ser tristes e o longo caminho que a felicidade nos exige percorrer para encontrá-la.




    A sabedoria está em somar nossas tristezas e transformá-las em um degrau para a nossa felicidade.




    Vasculhar nossa cabeça em busca do filtro de nossa infância, buscar em cada minuto sua dose de alegria, ver positivamente o mundo e a vida ao nosso redor é a grande lição a ser aprendida todos os dias.




    A minha tristeza é normal?




    Todos nós enfrentamos ao longo da vida o fantasma da tristeza. É inevitável. Podemos atenuá-la? Podemos torná-la amiga? Sim, mas antes necessitamos conhecê-la. Como é a minha tristeza pessoal, como ela ocorre, de que fatos ela se gera, quais são os seus desencadeadores. Minha tristeza é sempre normal? O que posso aprender com ela?


    


    





    [image: ]  A maior tristeza e a maior solidão sempre são as minhas. Nunca as dos outros. Consigo compreender melhor o meu desalento, mas custo a aceitar a tristeza dos outros.


    





    [image: ]  Minha tristeza assalta-me de repente. Ela não é contínua. Não permanece. Este vaivém só é notado por mim mesmo, por mais ninguém.


    





    [image: ]  Minha tristeza é a forma como peço socorro. Mas é também a forma que uso para me esconder. Ou para fugir dos problemas. Enterrá-los.


    





    [image: ]  Apesar de procurar escondê-la, sinto a maior decepção quando ninguém nota a minha tristeza.


    





    [image: ]  Minha tristeza nasce do fundo da alma, de um lugar inatingível pelas palavras. Quando estou triste, tenho a impressão de que a tristeza não passará nunca.


    





    [image: ]  Às vezes, um fato insignificante me torna triste. Outras vezes, em meio a festas ou rebuliços, eu me calo e assumo minha tristeza como quem se lembra de um luto recente.


    





    [image: ]  Minha tristeza é um luto não completamente assumido, um luto descontínuo.


    





    [image: ]  Minha tristeza é um pássaro sem asas para voar. Seu horizonte é estreito, pois limitado pela sua incapacidade de despegar-se e olhar o mundo de uma certa distância. O lado cinzento da vida fica mais colorido quando visto de longe.


    





    [image: ]  A tristeza é uma viagem indesejada e sem volta, aparentemente; mas só aparentemente sem volta.


    





    [image: ]  Enveredar pelos caminhos da tristeza é como embrenhar-se em uma floresta e enfrentar seus riscos.


    





    [image: ]  A tristeza é uma partida sem a esperança da volta. “Partir é sempre morrer um pouco.” (Ary dos Santos)


    





    [image: ]  A tristeza é uma morte em doses pequenas, suficientemente fracionadas para não causar danos definitivos.


    





    [image: ]  A tristeza é o primeiro componente do quarteto perigoso. Os outros três são: a solidão, o pessimismo e a depressão.


    





    [image: ]  O que custo a perceber é que a minha tristeza é o maior estímulo para o meu crescimento.


    





    [image: ]  Quando estou triste, vou me tornando mais sério, mais maduro, preparado para a vida. Não é na alegria e no descompromisso que construo o meu caráter. É no peso e na dor.


    





    [image: ]  Obviamente, a alegria me fará viver por mais tempo. Aproveitarei mais a vida e viverei mais. Mas só estarei de pé se todas as lições tiradas de minhas tristezas forem bem aproveitadas.


    





    [image: ]  As lições da tristeza são duras e duradouras. Quase inesquecíveis. Por toda a vida estarão incorporadas em nós, mesmo sem percebermos.


    





    [image: ]  Nossas alegrias são fugazes e deixam muito poucos resíduos. Aprendemos menos na alegria do que na tristeza.


    





    [image: ]  A riqueza da alma é medida pelas experiências tristes e alegres pelas quais passamos ao longo da vida. Um certo equilíbrio é absolutamente necessário para que não haja desesperança, desalento, perda da vontade de viver.


    





    [image: ]  Nem só de alegrias ou de tristezas devemos viver. Doses de cada uma na quantidade certa é que nos fazem extremamente ricos.


    





    [image: ]  Dizer que “tristeza não tem fim, felicidade sim” é no mínimo um exagero. Ambas perduram, estendem-se ou desaparecem na medida de nossa vontade.


    





    [image: ]  Minha tese é: tristezas e alegrias podem ser comandadas pela nossa vontade. Somos tristes e alegres na intensidade que decidirmos ser.


    





    [image: ]  Infelizmente, porém, a maioria de nós não tem esses sentimentos sob controle. Seu comando está fora de nós. É como se houvesse um desses controles de televisão que, comandado por alguém à distância, muda o nosso humor ao sabor dos acontecimentos.


    





    [image: ]  Simplesmente reagimos aos fatos, perdemos sua perspectiva histórica. Na maioria das vezes, fatos que nos entristecem são apenas como a derrota em um jogo, enquanto o campeonato segue cheio de chances de vitória.


    





    [image: ]  Mas fica bem claro para mim que estar triste de vez em quando é absolutamente normal. Ser triste já não é normal. Permanecer triste sempre é doença.


    





    [image: ]  A tristeza é um parente saudável da depressão, a qual infelizmente é um familiar doente.


    





    [image: ]  A tristeza e a depressão não são irmãs gêmeas; pelo contrário, podem ser consideradas parentas distantes que terminam morando na mesma casa.


    





    [image: ]  Minha tristeza é normal? Sim, minha tristeza pode ser normal. Mas quando sei que ela virou doença?




    O selvagem que habita nossa alma




    Ouvi de um bom psicanalista que cada um de nós tem seu selvagem interior. Fico imaginando um daqueles feiosos aborígines australianos que pioram ainda mais a sua triste figura cobrindo-se de galharias. Esse é o selvagem que habita nossa alma. Ele é atento, está sempre à espreita, sua jaula tem tranca por dentro, ele mesmo a comanda. Nosso selvagem está sempre à espera da oportunidade do ataque. Às vezes ataca o motorista do carro ao lado, no trânsito; outras vezes salta sobre o colega de trabalho ou, em casa, sobre a mulher ou o marido. Nosso selvagem é incansável. Não perde oportunidades. O clima de insatisfação que ele gera pode durar dias, até semanas. E inevitavelmente deixa marcas. Nosso selvagem é uma fábrica de mágoas... Ele termina por atingir-nos fisicamente, e só então sossega: quando nos vê definitivamente na horizontal, tomando a carona derradeira para a última morada.




    Nosso selvagem é indestrutível, mas pode ser domesticado. Pode ser a tarefa de uma vida. Mas é a única solução: domesticar o selvagem para evitar uma trilha de mágoas e tristezas.


    


    





    Lembre-se: para desembarcar a tristeza, é importante domesticar o selvagem.


  




  

    


    




    




    O ESTRANHO MUNDO


    DA TRISTEZAO
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    Capítulo 1




    A história da tristeza


    e a tristeza na história[1]





    Um fenômeno chamado melancolia




    A tristeza é tão antiga quanto o próprio homem. Não duvido que, nos dias de tempestade, ao olhar para fora da caverna, o primeiro homo sapiens fosse tomado de absoluta tristeza ao sentir-se tolhido em seus planos de caça. Até hoje somos acometidos de tristeza por razões diversas, às vezes absurdas. A história da tristeza é a própria história do homem, pois ambos convivem (nem sempre amigavelmente) desde os primeiros dias.


    


    





    [image: ]  Melancolia é um termo derivado das palavras gregas melas (negro) e kholé (bile), utilizadas em filosofia, literatura, medicina, psiquiatria e psicanálise para designar, desde a Antigüidade, uma tristeza profunda, um estado depressivo de medo e desânimo capaz de conduzir ao suicídio.


    





    [image: ]  Os mais belos estudos sobre melancolia não foram produzidos por psiquiatras ou psicanalistas, mas por poetas, filósofos, pintores e historiadores ao longo da história. A melancolia inspirou todas as manifestações artísticas.


    





    [image: ]  Foi Hipócrates, o pai da medicina, há quase 3 mil anos, quem descreveu os sintomas clínicos dessa doença:




    [image: ]  Ânimo entristecido;




    [image: ]  Sentimento de um abismo infinito;




    [image: ]  Extinção do desejo da fala;




    [image: ]  Atração irresistível pela morte, pela ruína, pela nostalgia e pelo luto, entre outros.


    





    [image: ]  A partir do final da Idade Média, o termo melancolia tornou-se sinônimo de uma tristeza sem causa. Falava-se, então, do temperamento melancólico, como se já se nascesse triste.


    





    [image: ]  Doença da maturidade, a melancolia também pode caminhar de mãos dadas alternadamente com a alegria, o riso, a inércia e a raiva.


    





    [image: ]  Através dessas misturas, portanto, ela estaria presente em todas as pessoas em intensidades variáveis. É o primeiro passo na descrição de uma doença hoje muito comum que se chama bipolaridade, ou doença maníaco-depressiva, em que períodos de depressão se alternam com outros de euforia.


    





    [image: ]  Melancolia como sinal de tristeza é normal. Como depressão, é doença.


    





    [image: ]  No final do século XVIII e, em especial, às vésperas da Revolução Francesa, a melancolia surgiu como o grande sintoma do tédio da velha sociedade. Atingia tanto os jovens da nobreza quanto os burgueses sem título algum.


    





    [image: ]  Tédio da felicidade, felicidade do tédio ou aspiração a que a felicidade supere o tédio. A melancolia refletia a falência geral da monarquia.


    





    [image: ]  Acreditava-se também que alguns climas frios dos países nórdicos favoreciam mais a doença do que o clima das regiões tropicais mais quentes.


    





    [image: ]  Na mulher, ela era freqüentemente associada a características próprias do sexo feminino e da sexualidade. Hoje sabemos que a tristeza das mulheres daquele tempo era geralmente provocada pelos homens, que as tratavam como seres inferiores.


    





    [image: ]  Naquela época, Victor Hugo chamava a melancolia de “felicidade por estar triste”. Porém, com a evolução do conhecimento psiquiátrico no século XIX, a melancolia foi considerada uma verdadeira doença mental, sem floreios literários ou filosóficos.


    





    [image: ]  Foi em 1917 que Freud publicou um texto magistral sobre a questão, “Luto e melancolia”, descrevendo esse segundo termo como sendo a forma patológica do primeiro. Enquanto o sujeito, no luto, consegue desligar-se progressivamente do objeto perdido, na melancolia, ao contrário, ele se supõe culpado pela morte ocorrida, a ponto de se perder no desespero.


    





    [image: ]  No final do século XX, a depressão, forma atenuada da melancolia, vai se tornando uma doença com características cada vez mais bem-definidas.


    





    [image: ]  No entanto, cumpre ressaltar que existe um dado invariável na estrutura da melancolia, como bem demonstrou Freud. Ele reside na impossibilidade permanente de o sujeito encerrar o luto em relação ao objeto perdido. E é isso, sem dúvida, que explica, por exemplo, a presença do famoso “temperamento melancólico” nos grandes místicos, sempre ameaçados de se afastar de Deus; nos revolucionários, sempre à procura de um ideal inatingível; e em muitos empreendedores, incansáveis na busca de novos investimentos.


    


    


    


    





    

      [1] Fonte: Roudinesco, Elisabeth; Plon, Michel. Dicionário de Psicanálise. Rio de Janeiro: Jorge Zahar Ed., 1998.


    


  

OEBPS/Images/cover.jpg
SAUDE

Dr. Fernando Lucchese

=

"!’1 S
g / -\(‘/,;'_:"";";
L

A IRISTELA






OEBPS/Images/rosto.jpg
Dr. Fernando Lucchese

DESEMBARCANDO
A TRISTEZA

llustragdes de Gimar Fraca

www. lpm.com.br

LPM POCKET





OEBPS/Images/cubo.gif





OEBPS/Images/tristezanahistoria.gif





OEBPS/Images/certo.gif





