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        É preciso ser feliz?

         

         

         

         

        Ao longo deste livro vou desmontar a ideia de felicidade que nos foi imposta, associada unicamente ao prazer pessoal e à diversão. Seremos críticos no que diz respeito a uma sociedade que nos impõe ser felizes como norma para demonstrarmos que estamos bem e que não somos menos do que os outros, e veremos como aquilo que realmente importa é aprender a encontrarmo-nos bem connosco próprios. E isto implica aceitarmo-nos tal como somos, entender as nossas emoções, tanto as agradáveis como as desagradáveis, e não evitar cair ou cometer erros, mas sim aprender a levantar-nos. 

        Na primeira parte do livro vou falar do que é e do que não é a felicidade. Ser feliz não significa estar contente o dia todo, prende-se antes com entender as emoções, saber o que nos acontece, porquê e como lidar com isso, todas elas competências da inteligência emocional. Vou falar das emoções, o que são, como aprender a conhecê-las melhor, como afetam a nossa vida diária e como encarar as desagradáveis enquanto potenciamos as agradáveis.

        Dei o título de «Os inimigos da felicidade» à segunda parte do livro. Aprofundaremos questões como os nossos pensamentos, as crenças limitantes, a ruminação, o rancor, a comparação social, o telemóvel como anestesia emocional… Como somos muitas vezes os nossos piores inimigos e colocamos entraves ao facto de nos sentirmos bem.

        Concluirei com «O método para fomentar o bem-estar emocional». Talvez o nome do método possa parecer um pouco presunçoso, porém, não pretendo que seja um método científico, mas sim os comportamentos e atitudes que a ciência confirma que vão ajudar a aumentar o bem-estar emocional, a par com outras descobertas que tenho vindo a experimentar e a observar no meu dia-a-dia como psicóloga clínica e na minha vida pessoal e familiar. Explicarei de forma minuciosa como levá-lo a cabo. 

        E, por fim, queria referir que teria gostado de usar uma linguagem inclusiva, mas não o fiz por receio de cansar o leitor. Espero que ninguém se sinta discriminado ou discriminada por isso.

    


    
        O que significa ser feliz?

    


    
        

         

         

         

         

        Desde que nascemos vendem-nos a ideia de que temos de perseguir a felicidade, de que para triunfar na vida há que ser feliz, e, para cúmulo, neste século XXI
            , é preciso publicá-lo nas redes sociais para demonstrar ao mundo que estamos tão bem. Mas, é mesmo preciso ser feliz?
        

        Como na maior parte das questões da vida, a resposta é que depende. Depende do que entendermos por felicidade. Se o nosso objetivo for sentir alegria vinte e quatro horas por dia, todos os dias da semana, não só não é necessário ser feliz, como o mais provável é que acabemos por sentir uma grande frustra
            ção porque definimos um objetivo impossível de alcançar. 
        

        Aquilo de que realmente necessitamos é de nos sentirmos bem, à vontade, em sossego e em paz connosco próprios. A pandemia mudou a nossa forma de nos relacionarmos com o mundo. Tanto na primeira pessoa como com os outros, e pôs em xeque o nosso sistema de crenças e de valores. A ideia de felicidade hedónica — isto é, de passar os dias a fazermos coisas que nos agradam — tornou-se difícil de alcançar devido às restrições que a pandemia nos impôs. Os arco-íris coloridos, os unicórnios e os contos de fadas são muito bonitos, mas como elementos inspiradores, não como filosofia de vida.

        O objetivo é obter bem-estar emocional. Devemos entender que a vida não é cor-de-rosa nem preta e branca. Tal como na natureza estão presentes todas as cores, e somos capazes de as apreciar, no nosso interior sentiremos todas as emoções — as agradáveis e as desagradáveis —, e temos de aprender a reconhecê-las e a compreendê-las para assim aceitá-las e podermos lidar com elas. 

        Façamos uma reflexão: durante a nossa educação formal, quanto tempo dedicámos a entender como nos sentimos, a adquirir essa inteligência emocional tão necessária na vida? Receio bem que a resposta seja pouco, muito pouco. Se sabemos alguma coisa é pelo que fomos lendo, pelos vídeos que vimos, pela terapia psicológica que fizemos para ultrapassar algum mau bocado da vida ou porque queríamos aprender a gerir melhor a ansiedade, o stresse ou a tristeza. Infelizmente, a educação emocional ainda não está implementada no sistema educativo, embora sejam cada vez mais as escolas, e inclusive as empresas, que, tendo consci
            ência da sua importância, facultam essa formação aos seus alunos e funcionários.
        

        Ao trabalhar o bem-estar emocional, para além de nos sentirmos melhor, obtemos o equilíbrio emocional tão necessário para encararmos os problemas. 

        Vivemos várias vagas de COVID-19 que custaram a vida a muitas pessoas deixando um vazio desolador, com lutos adiados face à impossibilidade de nos despedirmos de familiares ou amigos. Desde o início da pandemia, os profissionais da saúde mental têm insistido no facto de a população não estar preparada para enfrentar os efeitos do confinamento, as mortes e as restrições, e que haveria um surto de problemas de saúde mental que duraria mais do que o vírus. Por isso, é agora mais necessário do que nunca investir na prevenção da saúde emocional. 

        Antes da COVID-19, os transtornos mentais afetavam 25% da população, e com a pandemia e as restrições esta proporção viu-se aumentada. Calcula-se que os problemas de saúde mental venham a custar à economia global mais de dezasseis milhões de dólares em 2030, entre os custos diretos — medicamentos, cuidados de saúde, terapias… — e indiretos — perda de produtividade. Com efeito, na atualidade, a depressão é a principal causa de invalidez em todo o mundo. 

        Está claro que, já que o problema surgiu, há que combatê-lo e resolvê-lo, mas talvez o essencial para evitá-lo resida em investir na prevenção. Saber como funciona a mente, o corpo e as emoções ajudar-nos-á. O objetivo do presente livro é saber, entre outras coisas, o que é que acontece quando nos sentimos sem força ou sem energia, ou quando sentimos que as coisas não são como gostávamos e a raiva interior se apodera de nós. 

        Esta leitura não pretende substituir o processo terapêutico, mas sim ajudar a compreender-nos melhor, a entender as nossas emoções, como funcionamos, o porquê de em certas ocasiões agirmos como se fôssemos o nosso pior inimigo — se te sentes identificado com esta frase, tem calma, acontece a todos — e munir-nos de estratégias que nos ajudem a sentir-nos melhor connosco próprios.

        Enquanto psicóloga sei que o pensamento positivo é fundamental, e nos próximos capítulos vamos ver como o promover. Porém, não caiamos na falácia de pensar que com boa vontade tudo se consegue ou que com esforço tudo se atinge sempre. Lamento, mas a psique humana não funciona assim, não é de todo tão simples. Com esforço e boa vontade é mais provável chegar à meta, no entanto, n
            ão é garantia de sucesso. É um slogan muito bonito, mas não é verdade. Aceitar as quedas sem negar a dor que nos provocam e conseguir erguer-nos de novo, uma e outra vez, aceitando que nem sempre o faremos com a melhor cara, está mais perto do bem-estar emocional e dessa desejada felicidade do que o simples facto de pensar «eu consigo». 

        Neste livro quero contar-te, de uma perspetiva científica, o que podemos fazer para atingir o equilíbrio emocional, fomentando o bem-estar emocional e sentindo que encontramos a calma e a paz que merecemos. Haverá muitos momentos de alegria — e naturalmente vamos tentar fomentar a referida emoção —, mas também vamos deixar espaço para a dor, a tristeza, o medo, a zanga… porque todas essas emoções fazem parte da vida, e o que queremos é aprender a lidar com as emoções desagradáveis, não fazê-las desaparecer ou fazer com que sejam elas a lidar connosco. 

         

        A viagem começa aqui. E tudo começa com um simples passo.

    


    
        1 
Então, o que é ser feliz?

         

         

         

        A felicidade é continuar a desejar tudo o que já se possui.

        Santo Agostinho

         

        Durante a minha carreira profissional tratei muitas pessoas que me pediram ajuda porque julgavam que lhes custava ser felizes.

         

         

        Alguma vez te perguntaste porque é que nos custa ser felizes? Quem sabe se os mitos da felicidade nos tenham levado pelo caminho errado.

         

        Um dos entraves que nos impede de ser felizes é a quantidade de crenças falsas que possuímos sobre a felicidade. Ao longo da vida vão-nos contando e vamos conhecendo histórias, exemplos que de fora parecem fascinantes e que nos mostram uma ideia de felicidade que é inalcançável para a imensa maioria de nós. Já para não falar da sociedade de consumo, que nos lança mensagens do género «precisas disto para seres feliz». Se nos deixássemos levar pelos anúncios, para ser felizes, antes fazia falta ter um carro com muitos cavalos, agora um elétrico que não polua, uma casa grande, um armário cheio de roupa, gastar uma quantia considerável de dinheiro em lazer… Quantas pessoas conhecemos que pensam que serão felizes quando encontrarem o par ideal, uma casa mais espaçosa ou com varanda ou jardim, um trabalho de sonho…? E até isso chegar — se é que algum dia chega — perderam um tempo precioso para usufruírem da trajetória, do caminho, e para se sentirem bem consigo próprias. Aliás, não quero deixar aqui nenhum 
            spoiler, mas quantas vezes, quando já temos aquilo que tanto desejávamos, nos apercebemos de que não é bem como esperávamos?!

         

        É preciso encontrar a felicidade?

         

        Esta é uma das crenças falsas mais difundidas sobre a felicidade. A ideia da procura, como se se tratasse de uma gincana ou de uma caça ao tesouro, em que vamos superando etapas e no fim nos dão o ansiado prémio: a felicidade. É muito bonito, mas, por vários motivos, a realidade não é assim.

        Em primeiro lugar, então quem é o mestre do jogo que nos vai guiando e dando pistas? No hipotético caso de que existisse, possuiria um conhecimento total sobre a nossa pessoa, desejos e interesses, e seria capaz de nos guiar, para além disso de forma didática e divertida, até à desejada felicidade. Como argumento para um filme pode parecer espetacular e prender o público, contudo, na vida real esta figura não existe. Se muitas vezes nem nós temos a certeza do que queremos ou para onde desejamos dirigir-nos, como é que outra pessoa vai saber? Isso é impossível. 

        Em segundo lugar, não há que ir à procura da felicidade. Não é uma coisa que esteja lá fora, escondida nalgum lugar que devamos encontrar, mas algo que está dentro de nós. Será que sobrevalorizámos a felicidade? Como já referi, vou incidir na ideia de felicidade associada ao bem-estar emocional, um estado mental no qual aceitamos a nossa vida tal como ela é, através da criação de recursos e estratégias que nos sirvam para lidar com as emoções desagradáveis e saber como agir perante as situações complicadas, que, sem sombra de dúvida, hão de surgir. E, sobretudo, como potenciar as emoções
             agradáveis. Criar momentos para desfrutar e saborear. Não andar com pressa a pensar qual e quando vai ser a próxima ocasião de lazer e se vai ser melhor do que a atual.
        

         

        A felicidade conquista-se?

         

        Esta é outra das ideias que também nos transmitiram. A felicidade é como esse território que devemos conquistar, é preciso fazer uma série de mudanças na nossa vida para poder consegui-la.

        Pensar que só vamos ser felizes quando as circunstâncias mudarem e conseguirmos aquilo que tanto ansiamos é uma falsidade. Pensar que vamos ser felizes quando acabarmos os estudos, quando nos tornarmos independentes, quando formos viver em casal, quando tivermos filhos ou mudarmos de trabalho… é algo que nos distancia do bem-estar. Essas ideias veiculadas pela estrutura «Serei feliz se…» ou «Serei feliz quando…» implicam avaliar a vida de forma muito negativa. É como se aquilo que agora temos, neste preciso momento, não fosse válido ou fosse insuficiente para gozar de uma existência plena. N
            ão se trata de conformar-se com o que temos ou deixar de lutar pelos sonhos, mas sim de aceitar a vida tal como é, aprender a apreciar os pequenos instantes de bem-estar, que talvez possam estar associados a emoções de paz, calma, sossego,
                e saborear os momentos de riso ou de prazer sem deixar de trabalhar para alcançar o nosso objetivo.
        

        De acordo com a doutora Sonja Lyubomirsky, uma referência na área da investigação sobre felicidade, as circunstâncias que nos rodeiam não têm assim tanta importância para a nossa felicidade, e todos nós possuímos o poder de melhorar o modo como nos sentimos através de ações concretas que visam alterar a forma como interpretamos a realidade. Se não mudarmos a tendência de ver as coisas negativas ou
             não formos capazes de fruir dos pequenos prazeres, será muito complicado atingir a felicidade desejada porque, inclusive no hipotético caso de que as circunstâncias mudassem a nosso favor — e tomara que assim seja —, não seríamos capazes de
                o perceber e apreciá-lo. Portanto, convido-te a ver a vida tal como ela é, fomentando os momentos agradáveis, relativizando os problemas e atribuindo-lhes uma importância justa, desfrutando das pequenas coisas quotidianas.
        

         

        Tenho o que queria e não sou feliz!

         

        Em mais de vinte anos de trabalho como psicóloga, tenho-me deparado com muitas pessoas que me pediram ajuda porque não eram felizes apesar de terem tudo o que desejavam. Tinham conseguido acabar os respetivos cursos, tinham um bom trabalho com um salário que lhes permitia ter uma vida folgada, companheiro sentimental, filhos, amigos… e, no entanto, não se encontravam bem. Tendo o que sempre quiseram, porque é que não eram felizes?

        Há uma crença popular que diz que só damos o devido valor às coisas quando as perdemos. Por exemplo, só somos conscientes do que determinadas pessoas significam na nossa vida quando as perdemos. Mas podemos ir mais longe. Até aos três meses de confinamento devido à COVID-19 não dávamos valor a poder ir dar um passeio, sair com os amigos, tomar um café a meio da manhã com os colegas de trabalho ou de estudo… Poucos dias decorridos de confinamento foram suficientes para termos saudades de tudo isso. Bastaram apenas uns meses para percebermos a importância das pequenas ações quotidianas. Contudo, a aprendizagem não se manteve no tempo. Nos primeiros dias em que só podíamos dar passeios de uma hora de duração, usufruíamo-los ao máximo. E, à medida que a situação se foi normalizando, voltámos ao velho costume de não dar valor ao que tínhamos e a focalizar-nos naquilo que nos faltava.

        Esforçamo-nos por conseguir alterar as circunstâncias da vida pensando que isso nos trará felicidade, quando, o mais provável, é que essa felicidade, conseguida através da mudança, só dure um tempo.

         

        Para se ser feliz não é preciso mudar as circunstâncias da vida. É preciso mudar o modo de a entender.

         

        Porque é que as famigeradas mudanças, os desafios alcançados, têm um efeito tão efémero na nossa felicidade? Devido àquilo que denominamos adaptação hedonista. O ser humano tem uma grande capacidade de adaptação e acostuma-se depressa às alterações sensoriais e fisiológicas. Como fenómeno para a sobrevivência é ótimo, e por isso podemos chegar a viver em condições muito incómodas e pouco recomendáveis. Porém, tal como acabamos por nos acostumarmos e tolerar as situações incómodas, rapidamente nos adaptamos ao bem-bom. Da mesma maneira que acabamos por não ver as gretas e as frinchas das paredes da nossa casa, terminamos por não dar valor a esse quadro
             tão bonito e que com tanto entusiasmo pendurámos no quarto. Por exemplo, quando mudamos de casa, ao princípio estamos entusiasmados com o novo espaço — pensamos em possibilidades de decoração, onde colocar cada coisa —, mas com o tempo habituamo-nos
                e deixamos de lhe dar valor. E o pior é que em certas ocasiões deixamos de ter consciência do que temos e já não o apreciamos como no início. Acontece uma coisa parecida quando mudamos de carro. Aquele cheiro a novo, a potência do motor
                ou o silêncio no interior enquanto conduzimos em poucas semanas passa a ser o que esperamos quando entramos no nosso veículo e já não lhe damos valor.
        

        Lembro-me do dia em que comprei o meu primeiro carro. Até então, os três anteriores tinham sido herdados com uns bons milhares de quilómetros. Nunca me vou esquecer da amplitude, da diferença de luz projetada pelos faróis, inclusive do facto de não ter de apagar o ar condicionado para o carro conseguir subir uma encosta! Por isso, um exercício que fa
            ço ao entrar nele — que, por sinal, já tem seis anos — é evocar todas essas sensações que experimentei, dar-me ao luxo de voltar a senti-las e relembrar como era conduzir o meu carro antigo. O objetivo é muito simples: evitar que a adaptação
                hedonista chegue à minha vida.
        

         

        Porque é que a adaptação hedonista se produz?

         

        O mais habitual é que seja por um aumento de aspirações. Não nos conformamos com o que temos, pelo contrário, queremos mais. Quando vivemos com os nossos pais o que queremos é viver sozinhos; depois uma casa maior; depois uma casa com varanda. Quando já conseguimos, é melhor uma vivenda… o que temos converte-se em normal e desejamos mais.

        E também pela comparação social. Queremos aquilo que os nossos amigos ou vizinhos têm. Se eles mudam de carro, a priori custa-nos reconhecer que nós também queremos mudar. Porém, começamos a pensar que se calhar o nosso já está velho, que com as ajudas que há é uma pena desperdiçar a oportunidade…; isto é, construímos um discurso que justifique a aparente necessidade de mudar de veículo, que, em suma, é um autoengano para evitar que assumamos «Eu também quero», ou a ideia às vezes subjacente «É que eu também mereç
            o». Claro que sim, que merecemos, mas é isso que queremos e de que precisamos? Ou só o fazemos para não sermos menos do que os outros?
        

        Muitas pessoas pensam que vão ser mais felizes quando se casarem ou quando tiverem dinheiro. A evidência científica diz que nem sempre é assim, embora seja certo que ter uma relação sentimental estável é um apoio incondicional na vida que nos pode ajudar a lidar com as situações complicadas da mesma.

        O casamento tem consequências passageiras sobre a felicidade. Quando duas pessoas se casam, produz-se uma injeção de felicidade cujos efeitos duram aproximadamente dois anos. A partir dessa data, o seu nível volta ao que tinham antes do enlace, a não ser que exercitem proactivamente a melhoria contínua.

        Algo parecido acontece com o dinheiro. Os inquéritos realizados a vencedores de lotaria mostram que o índice de felicidade um ano depois de terem sido agraciados com o prémio tinha voltado ao que tinham como referência antes de receberem o dinheiro. Alguns chegam mesmo a verbalizar que antes apreciavam mais as atividades quotidianas, como ver televisão ou dar um passeio. Pensamos que o dinheiro nos trará a felicidade e nenhum estudo o demonstra. É 
            verdade que quando se tem falta dele, a problemática que surge gera uma série de situações stressantes que são muito complicadas de gerir. Portanto, poderíamos matizar a frase: o dinheiro não traz felicidade, mas há que ter um mínimo que garanta
                que as nossas necessidades básicas e as da nossa família estão cobertas, e que, se surgir um imprevisto, podemos ultrapassá-lo.
        

        No entanto, esta capacidade de adaptação também tem a sua funcionalidade, dado que nos permite — quando sofremos um revés e a situação piora — aprender com a adversidade e inclusive crescer face à mesma. No capítulo «Crescer face a um trauma: fomentar a resiliência» debruçar-nos-emos de modo mais profundo sobre esta temátic
            a.
        

        Era isto que se passava com a Sara. Quando a conheci, referiu-me que tinha conseguido tudo o que julgava que queria. Trabalhava numa multinacional famosa por tratar bem os seus trabalhadores, tinha uma relação sentimental estável, amigos, um bom salário… porém, não era completamente feliz. Não conseguia apreciar a vida, e grande parte do problema era porque, em vez de saborear os seus sucessos ou desfrutar do dia-a-dia, a sua mente só via os erros que tinha cometido, pensava em como se sair melhor para a próxima e, sobretudo, qual seria o seu novo desafio. O que tinha não lhe bastava, nunca era suficiente.

        O trabalho com a Sara consistiu em aprender a estar presente naquilo que fazia, em dar valor às vitórias e apreciar os pequenos prazeres. Em aceitar que as coisas nem sempre eram perfeitas e que bastava fazê-las bem. Aprendeu a apreciar o processo e a não ser demasiado exigente consigo própria.

    


    
        2 
Se me esforço ao máximo, porque é que não consigo?

         

         

         

         

        Há uma filosofia muito na moda de que quem quer, consegue, que transmite a ideia de que devemos perseguir os nossos sonhos, lutar por eles, e parece que se não conseguimos é porque somos uns fracassados ou porque não tentámos com todas as nossas forças. Esta ideia, que à partida poderia ser inspiradora, é muito prejudicial. Porquê? 

        Esquecemo-nos de que cada pessoa é um mundo completamente diferente, com a sua casuística e circunstâncias, e de que nem sempre vai poder conseguir aquilo com que sonha. Às vezes, porque não é realista no que quer e tem de redefinir as expetativas. 

        Antes de embarcarmos nesse projeto há um trabalho prévio que deveríamos fazer: conhece-te a ti próprio. Esta ideia não é minha, estava escrita no Templo de Apolo, em Delfos, vários séculos antes de Cristo. Mas hoje continua vigente. Trata-se de nos observarmos muito bem; de sabermos quais são os nossos pontos fortes e fracos. Isto é algo que faz parte do autoconceito.

         

        Tão importante como conhecer as tuas virtudes é conhecer os teus defeitos. Desta forma é possível redefinir as expetativas aquando da definição do teu sonho.

         

        Passa, portanto, por saber onde estão os limites para, a partir daí, redefinir as metas. Por exemplo, sei que um dos meus pontos fortes nos processos mentais é a memória, e conto com a qualidade da persistência. Por isso, com muito esforço da minha parte, e apesar de ter derramado uns quantos litros de lágrimas, consegui fazer o doutoramento. Porém, no que diz respeito à coordenação motora, não sou nada boa. Posso praticar desporto e ter prazer com isso, mas teria sido muito difícil que tivesse podido destacar-me em qualquer disciplina desportiva porque não disponho das aptidões necessárias. Se o meu sonho tivesse sido ser desportista profissional, receio bem que teria fracassado estrepitosamente e teria sentido uma grande frustração. No entanto, isso
             não me impede de continuar a praticar desporto e a melhorar a cada dia que passa, mas só como passatempo, sem pretender ganhar a vida com isso. 
        

         

        Porque é que me sinto fracassado?

         

        Há pessoas que vivem numa contínua sensação de fracasso com níveis muito altos de frustração porque não definiram bem as suas expetativas aquando da tomada de decisões. Por exemplo, num momento de crise económica decidem concorrer a um cargo que exige um exame de admissão dificílimo, sendo que os estudos nunca foram o seu forte. Acaba-se por dedicar muitos anos a estudar com a frustração
             de não obter os resultados esperados e a conseguinte sensação de fracasso. Analisar as possibilidades de cada um de forma realista pode ajudar a evitar desgostos, mas também a focalizar-se e a canalizar a força e a energia para aquilo que
                efetivamente se pode alcançar. 
        

        Outras vezes o problema é causado pelas exigências da família. Há pais que insistem em que os filhos devem tirar um determinado curso ou exercer uma profissão sem respeitarem as suas preferências pessoais ou sem terem em conta as suas aptidões, e isto faz com que a pessoa se sinta não só um fracasso e irritada por não ter conseguido, mas também culpada por não ter cumprido as expetativas familiares. Por muito que gostássemos que os nossos filhos seguissem os passos que consideramos melhores para eles, chega uma altura em que temos de os deixar voar e deixá-los fazer as próprias escolhas. Embora acreditemos neles e nas suas capacidades e lhes transmitamos esta ideia de superação, temos de respeitar as suas decisões. 

         

        Cada pessoa é livre de escolher o seu próprio caminho, mesmo que seja o caminho errado. Não pressiones ninguém para fazer algo que não quer fazer.

         

        Caso nos sintamos identificados com esta situação, é altura de analisarmos se o caminho que seguimos é o pretendido ou aquele que outros escolheram para nós. Cada um é responsável pela sua própria vida; se deixarmos que outros tomem decisões por nós, por mais que confiem que podemos consegui-lo, estaremos a ceder-lhes a chave da nossa felicidade. Pelo contrário, se o que sentimos é raiva ou tristeza porque acreditamos que o nosso familiar não está a tomar a decisão que consideramos certa, detenhamo-nos também
            . Não podemos decidir por ele, mesmo que seja nosso filho. Se já for adulto, deixemo-lo tomar as próprias decisões e escolher a sua vida. E, acima de tudo, concentremo-nos em sentirmo-nos realizados. 
        

        Muitas vezes os pais, em vez de procurarem a realização pessoal, projetam os seus desejos e necessidades nos seus rebentos, e isso é muito prejudicial para ambas as partes. Cada um se deve centrar em sentir-se realizado por si próprio, e não através de terceiros. É muito egoísta projetar semelhante fardo sobre uma terceira pessoa, pois pode criar-lhe sentimentos de culpa por nos ter dececionado, a nós que somos os seus entes queridos, e de frustração por não terem sido capazes de satisfazer as nossas expetativas. 

        Por outro lado, vivemos numa sociedade que nos impõe que sejamos felizes, e que exibamos essa felicidade ao mundo. Como já referi, foi preciso uma pandemia e três meses de quarentena em casa e outros tantos meses de restrições para perceber que talvez seja mais importante valorizar aquilo que temos e usufruir dos pequenos momentos. Dessa forma, conseguiremos atingir o equilíbrio emocional que é tão importante hoje em dia. 

         

        Talvez seja tempo de parar de perseguir a felicidade para usufruir daquilo que já se tem e sentir que se está em paz consigo próprio.

         

        Muita gente o consegue, porque não eu?

         

        É verdade que a sociedade nos mostra modelos de superação muito inspiradores e motivadores. Isso é bom. As pessoas precisam de se motivar, precisam de sonho, mas com os pés assentes na terra. Nem sempre dispomos dos recursos, das capacidades ou do tempo para atingir o nosso objetivo. Devemos também ter em mente que, por trás do discurso de superação pessoal, não se mostra toda a realidade. Que, para alcançar esse sonho tão desejado, houve horas de sacrifício e de trabalho, muitas renúncias pessoais, muitos nãos, e muitos momentos complicados em que se esteve prestes a baixar os braços. Nem sempre a versão da pessoa que alcançou esse êxito corresponde tintim por tintim à verdade. Por vezes é uma versão cor-de-rosa que não refere os maus bocados, e com certeza que houve alguns. Com isto não quero dizer que não seja bom que nos inspiremos pelas histórias dos outros, mas que é preciso fazê-lo de forma realista, tendo consciência das horas de esforço e sacrifício envolvidos e estando dispostos a assumi-lo. 

        Por outro lado, por cada modelo bem-sucedido, quantas pessoas ficaram para trás? Essas não aparecem nas notícias e não damos por elas. No entanto, são a grande maioria. Talvez seja tempo de repensar o nosso objetivo, de tentar alcançar a meta, mas apreciando cada passo, e que o sonho se concentre mais no caminho — ou seja, no processo — e não tanto no resultado. 

        Outra mensagem que carece de análise é aquela que preconiza que não devemos contentar-nos com aquilo que temos e que precisamos de sair continuamente da nossa zona de conforto. Na realidade, é necessário estar sempre a enfrentar novos desafios para ser feliz? Claro que não. A emoção do orgulho e da satisfação é muito agradável, e todos nós a podemos alcançar. É relativamente fácil se nos concentrarmos em fazer as coisas o melhor possível, tendo em conta as nossas circunstâncias pessoais. Por outras palavras, haverá dias em que estamos no nosso máximo esplendor e as coisas correm de feição, e outros, porém, em que por qualquer motivo não estamos tão bem e as coisas ficam aquém do esperado. Se pensarmos no facto de termos feito o melhor possível, cientes daquilo que podemos melhorar, mas sem nos fustigarmos por não termos sido perfeitos, seremos capazes de sentir esse orgulho e essa satisfação.

        A ideia de sair da zona de conforto é muito boa para conseguir uma promoção ou para ultrapassar um novo desafio, mas sem esquecermos que deve o seu nome ao facto de ser aí que sentimos que controlamos a situação, que conseguimos coisas com relativamente pouco esforço, que é aí que gozamos de paz e sossego. 

         

        Estar na zona de conforto não é mau nem significa ser menos do que os outros por não se perseguir os sonhos. Viver com calma e sentir que se controla a própria vida também faz parte desse sonho.

         

        A vida muda e as circunstâncias também, e uma das variáveis que mais te vão ajudar a obter bem-estar emocional é a flexibilidade. É preciso entender que num dado momento te apeteça sair dessa zona de conforto porque tens a força e a energia necessárias, e porque, para além do mais, a tua vida pessoal está relativamente controlada. No entanto, haverá outros momentos em que prefiras gozar dessa zona de conforto porque tens outro objetivo em mente, como por exemplo desfrutar mais da vida ou porque a situação que estás a viver não to permite — por exemplo, por um problema pessoal ou familiar.

         

        Atingi o meu sonho, mas não era o que esperava!

         

        Outras vezes decidimos apostar tudo, ir à luta e conquistar o nosso objetivo, mas apercebemo-nos de que não gostamos do que lá está. Provamos a nós próprios que somos capazes de o fazer, porém, não temos prazer com o que estamos a fazer, e isso afeta o nosso bem-estar emocional. Cuidado, porque há pessoas que ficam presas nessa situação, porque pensam que não podem voltar atrás, que não podem desfazer o caminho percorrido, quando não é de todo o caso.

        Na minha prática clínica tenho visto homens e mulheres que sacrificam muito para chegar onde querem estar e, quando lá chegam, não só não se sentem bem — porque não tiveram o prazer esperado — como também têm a sensação de que, se desistirem depois de alcançado o objetivo, ninguém os vai compreender, serão julgados negativamente ou ficarão mal vistos aos olhos dos outros. Em situações como esta, eis o momento de analisar vários aspetos:

         

        
Porque é que queres alcançar o objetivo? Quais são os motivos?


        Às vezes fazemos as coisas para demonstrarmos a nós próprios e aos outros que somos capazes, e não é boa ideia, pois julgaremos que «já não somos dignos» tal como somos.

         

        Não precisas de mudar para obter a aprovação dos outros e, sobretudo, a tua própria. Não tens de demonstrar nada a ninguém.

         

        Outras, pelo contrário, desejamos conseguir uma promoção ou um novo trabalho por um motivo económico, familiar, etc., e nesse caso teremos de calcular se nos compensa o esforço da nova situação face às contrapartidas. E a única pessoa que o tem de avaliar és tu. Se a ti te compensa, força! Não precisas de dar explicações. E outras talvez nos encontremos num ponto intermédio relativamente ao lugar onde realmente queremos chegar, e por isso não nos importa estar onde estamos durante um tempo, porque sabemos que é uma portagem para conseguir o que queremos.

         

        Poderias renunciar a isso?

        Considerar se é possível voltar ao ponto anterior é uma opção tão válida como qualquer outra. Em certas ocasiões é possível, e noutras, no entanto, fazer o caminho inverso é complicado, daí que seja necessário procurar uma nova estratégia. 

         

        O que é que tem de positivo a tua nova posição? 

        Aprender a centrar-se no positivo é necessário caso se pretenda aumentar o bem-estar emocional. 

         

        
Como é que te sentes na nova situação? Como é que te sentias antes? 


        Aquando da tomada de decisões é importante estar atento tanto à parte racional como aos sentimentos, que te proporcionarão informações muito valiosas e que deves ter em consideração.

         

        Então, tenho de renunciar ao meu sonho?

         

        Em caso algum pretendo transmitir essa ideia, não julgo que haja que renunciar aos sonhos, mas sim ser realista a respeito dos mesmos e definir ao máximo as expetativas para evitar frustrações desnecessárias. Para isso, proponho que regresses ao Templo de Apolo em Delfos: conhece-te a ti próprio. Realiza esta atividade durante uns dias, reserva uns minutos diários para refletir sobre as seguintes questões:

         

        – Para que coisas tenho mais jeito? 

        – Que atividades é que me dão prazer diariamente? 

        – Em que é que sou mesmo bom? 

        – Com que coisas ou com que pessoas é que o tempo passa a correr?

        – Pelo contrário, quais são as coisas que menos gosto de fazer ou que menos prazer me dão? 

        – E aquilo para que não tenho jeito nenhum? 

        – Quanto esforço penso dedicar ao meu sonho?

         

        Dar resposta a estas perguntas ajudar-te-á a saber se o que tens na cabeça é uma fantasia — adorava ser rico, adorava viver nesta cidade ou neste país… — ou se é um objetivo pelo qual vale a pena lutar. Esta última opção terá como consequência um plano de ação determinado e a consagração
             de todas as tuas forças e dedicação não tanto a consegui-lo, mas a ir aprendendo e usufruindo do percurso.
        

        Em suma, procura ser a melhor versão de ti próprio — não ser o melhor — e não te deixes levar pelas pressões ou estereótipos sociais, incluindo a ideia de ser feliz. Trata-se de viver em equilíbrio, em paz contigo próprio. E, sobretudo, saber que podes mudar de opinião e que talvez o que ontem te proporcionava sentimentos prazenteiros, hoje já não. A vida muda e nós mudamos com ela, por isso é tão importante que nos vamos adaptando a todos os níveis, incluído o emocional.

    


    
        3 
Não me entendo a mim próprio, o que é que se passa comigo?

         

         

         

         

        Quantas vezes na vida nos apercebemos de que andamos às aranhas, de que não sabemos o que temos? É óbvio que não nos sentimos bem mas, quando nos perguntam, não sabemos explicar porquê, desconhecemos a causa, é que… custa muito entendermo-nos! 

        Talvez fosse mais fácil se aprendêssemos a dar ouvidos ao corpo, àquilo que nos quer dizer e, nesse sentido, as emoções têm um papel protagonista. Estamos pouco habituados a reparar no que sentimos, a tentar interpretá-lo, a dar-lhe um nome e uma explicação. Para além disso, não é uma missão fácil tendo em conta que não fomos treinados para tal. Porém, todos podem aprender a interpretar as respetivas emoções, mas antes há um requisito primordial: permitir senti-las.

        Marc Brackett, diretor do Yale Emotional Center, no seu livro Permission to Feel [Licença para Sentir] explica-nos de forma clara como é que as emoções pressupõem informações. Dizem-nos que alguma coisa se passa connosco, no entanto, poucas vezes estamos dispostos a ouvi-las porque requer um investimento de tempo e, sobretudo, temos medo daquilo que possamos encontrar dentro de nós. Estamos tão pouco acostumados a fazer esse trabalho de introspeção que a mera ideia nos causa vertigens. Recorremos a uma infinidade de desculpas para não o fazer — «Não tenho tempo», «Há coisas mais importantes para fazer», «As emoções não são essenciais, é melhor aprender a ignorá-las e prosseguir com a nossa vida»… Mas será que isto é mesmo possível? A resposta é negativa. Quer queiramos quer
             não vamos sentir, porque o cérebro humano está preparado para isso. 
        

         

        Se as emoções fazem parte da vida, porque é que não aprendemos a usá-las a nosso favor em vez de contra nós?

         

        Se fosse possível sintonizar o cérebro para o modo «emoção desligada», nunca nos teríamos saído mal de um exame por causa dos nervos, não teríamos metido os pés pelas mãos num encontro amoroso por falta de segurança, o trabalho não se veria afetado pelos problemas da vida pessoal ou vice-versa. As emoções afetam-nos bem mais do que pensamos, e não é tão fácil controlá-las, porque para isso devemos conhecê-las, identificá-las, aceitá-las e interpretá-las para, a partir daí, poder lidar com elas. As aptidões emocionais aprendem-se e podem melhorar-se independentemente da idade. É algo em que todos nós podemos melhorar. 
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