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Para meu marido
Na alegria e na tristeza, escolho vocé



Introducéao

Vocé merece mais do que good vibes

Aposto que existem trés razdes possiveis pelas quais vocé
escolheu este livro:

1. Tem sido afetado pela positividade toxica e ja esta cansado
disso.

2. Desconhece o significado de positividade téxica, mas esta
intrigado.

3. Nao tem ideia de como a positividade pode ser toxica, e esta
determinado a descobrir que blasfémia falo neste livro.

Nao importa a razdo, estou muito feliz que esteja aqui.

Como muitos aspirantes a terapeuta, entrei na area por motivos
que nao entendia muito bem na época. Eu sabia que gostava de
ajudar gente e estava obcecada em aprender as histérias delas.
Porém, mais tarde, descobriria (com a ajuda de meu terapeuta) que
0 meu norte era a nocdo de que, se eu aprendesse tudo sobre
relacionamentos e psique humana, conseguiria ajustar todos a quem
amava e nunca mais sentiria dor. Colegas terapeutas e futuros
terapeutas, sei que vocés me trouxeram aqui.

Entdo, comecei a trabalhar surpresa e delirante, fechada e
endurecida. Queria que meus clientes fossem wvulneraveis sem
precisar ser eu mesma. Achava que iria ajustar as pessoas, mas
ninguém precisava de ajustes; desejavam ser ouvidos e apoiados.
Achava que seria a falante sabe-tudo, mas sou a ouvinte. Achava
que entenderia a mim mesma e ao mundo, mas agora carrego mais
questionamentos. Pensava que mudaria todos ao meu redor, mas
descobri que a unica pessoa que conseguiria mudar era eu mesma.
Minhas motivagdes para atuar na area podem ter sido equivocadas,
mas, uau, estou feliz aqui.

Adoro ser terapeuta e sempre me senti um pouco inexperiente
entre os meus colegas. Nunca fui uma terapeuta do tipo ioga, que



toma cha e medita. Meu tom de voz € alto, ndo uso cardigas e odeio
todas as citacbes “inspiradoras” espalhadas pelas paredes. Tentei
agir com mais leveza. Tentei recorrer a afirmagdes e intervencdes
que |lhe dizem para “entrar em contato com sua crianca interior e
demonstrar amor”. Mas n&o consegui. E assim que me sinto lendo a
maioria dos livros de autoajuda e de psicologia por ai, todos tao
leves e gentis. Quero alguém que me diga como é viver isso e que
seja sincero. Enfrentei uma crisezinha de identidade como novata no
campo terapéutico, mas, quando comecei a postar meus
pensamentos no Instagram como @sitwithwhit, percebi que havia
valor em como eu queria me expor.

Em 1.° de fevereiro de 2019, navegando no Pinterest, vi inuUmeras
citagbes “inspiradoras” e de autoajuda sendo compartilhadas
milhares de vezes. As cores brilhantes e as estapafurdias fontes
escolhidas para as letras me irritaram. Eu me senti rejeitada e
preocupada com qualquer um que pudesse ver aquilo, estando em
um momento de fragilidade. Iniciei um mural no Pinterest de citagbes
de “felicidade” e ‘“inspiracdo” que me incomodavam e continuei
coletando-as por anos. (Na verdade, o mural inspirou a capa deste
livro.) No mesmo dia, compartilhnei um de meus primeiros murais no
Instagram, no qual listei algumas dessas citagbes do Pinterest,
referindo-me a elas como “positividade téxica” e apresentando
algumas afirmacdes alternativas que, segundo meu ponto de vista,
ofereciam mais validacido e esperanca. Este foi meu primeiro post
“viral”, que multiplicou meus poucos seguidores. Fiquei chocada nao
s6 com a quantidade de pessoas que concordou com minha
perspectiva, mas também com a repercussdo do termo positividade
toxica. Foi também a primeira vez que lidei com significativas criticas
e reagOes negativas on-line de gente que discordava da minha
perspectiva. Mesmo assim, segui em frente criando posts de
positividade téxica sobre luto, racismo e outros assuntos importantes
nos ultimos anos, os quais até hoje constituem algumas das minhas
postagens mais populares e polémicas. Eu sabia que estava no
caminho certo, mas nunca nem sequer imaginei o0 quanto o tema
impactaria outras pessoas.



Conheco positividade téxica ha muito tempo, mas ndo a havia
nomeado. Ela estava em minha prépria casa, em todas as redes
sociais, em liturgias, na escola e, enfim, na minha atividade como
terapeuta, com meus pacientes. Todos nds - inclusive eu —
contribuiamos para esse clima, ainda que, a portas fechadas, todos
me dissessem que a odiavam. Eu também a praticava; parecia que
precisava participar, ou seria considerada “negativa”. Ela havia se
entrelacado a minha vida profissional e pessoal; assim que percebi o
fato, foi dificil ignora-lo.

Posso ter recém-descoberto esse fenbmeno, mas na verdade,
ele existe ha séculos. Académicos, jornalistas e pesquisadores,
como Sara Ahmed, Audre Lorde, Barbara Ehrenreich, Gabriele
Ottingen e bell hooks, ha muito criticam a inexoravel busca da
felicidade e divulgaram com eloquéncia sua natureza destrutiva no
mundo todo, sobretudo em comunidades marginalizadas, em
trabalhos fundamentais para me ajudar a entender a disseminacao
da positividade téxica. Apesar de inumeras pesquisas sobre a
ineficacia da positividade em varias situagdes, a comunidade de
autoajuda continua a impulsiona-la e a perseguir a felicidade. Eu
queria encontrar um jeito de levar esta privilegiada pesquisa
académica para o mundo moderno.

Meus clientes e minha vida pessoal sdo a verdadeira inspiracao
para este livro e a razao de ele existir. Esta carreira me proporcionou
o privilégio de estar acomodada em uma sala sem distragdes e
conhecer profundamente pessoas todos os dias. E uma experiéncia
impar que me ensinou muito sobre a vida, o mundo e a natureza
humana. Cada paciente, de alguma forma, me transformou. Sou
eternamente grata pela humanidade, luta e perseveranga que
testemunhei e continuo testemunhando cercada por estas paredes.
Combinei diferentes histérias dos meus anos como terapeuta com
pesquisas sobre pensamento positivo, emocoes, relacionamentos e
motivagao para ajuda-lo a entender como a positividade pode se
tornar toxica e o que fazer. Todos os detalhes de identificagdo foram
alterados para manter o anonimato dos meus pacientes. Espero que
as historias o ajudem a se sentir um pouco menos solitario e mostre
a vocé quantas outras pessoas estao se sentindo do mesmo jeito.



Venho ha anos escrevendo este livro sem saber no Instagram e
no meu consultério. E honesto, auténtico e real, voltado para
pessoas que querem saber como podem apoiar a si mesmas € aos
outros; pessoas exaustas de simular uma felicidade constante — no
trabalho, em casa, com os amigos e nas midias sociais; pessoas
cansadas de good vibes impostas a elas a cada momento; pessoas
exaustas de ouvir que tudo acontece por um motivo. Escrevi este
livro para aqueles incapazes de demonstrar a vida perfeita. Eu o
escrevi para seres humanos sensiveis e reflexivos. Eu o escrevi para
mim e para Voceé.

Felicidade e positividade se transformaram em um objetivo e em
uma obrigagdao. A cada momento, ouvimos que precisamos ser
gratos ou mais positivos. Se algo sair errado, vocé teve uma “atitude
negativa” ou “ndo se esforgou o suficiente”. Estou espantada com a
forma como a positividade toxica se infiltrou em tantos aspectos de
nossa vida: no local de trabalho, em nossas casas, em nOSsOs
relacionamentos. E mais, € uma for¢ga poderosa que ajuda a manter
0 sexismo, o0 racismo, a homofobia, a transfobia, o capacitismo, o
elitismo classista e outros tipos de preconceito. Esta em todo lugar.

Revirei tudo o que conhecemos da histéria do pensamento
positivo e também o material pesquisado sobre como podemos agir
e viver melhor. Queria que este livro, além de simples de ler e
entender, ao mesmo tempo fosse muito pratico. Positividade toxica
esta organizado em nove capitulos, cada qual abordando a historia
de um paciente diferente e o relacionamento dele com a positividade
toxica. Se vocé se interessar por uma visdo abrangente do tema,
como ele nos afeta e o que fazer, recomendo que leia o livro de capa
a capa. Para aqueles que desejam se aprofundar nos aspectos
praticos, sintam-se a vontade para escolher os capitulos que
abordam suas necessidades e experiéncias especificas.

Embalaram e venderam o pensamento positivo como a solucao
para todos os nossos problemas. De good vibes defendidas em
adesivos para carros a rolagem apos rolagem de afirmagdes do
Instagram maravilhosamente projetadas, até camisetas e gurus
prometendo que se esta a apenas um pensamento positivo da
felicidade, somos o tempo todo informados de que “olhar pelo lado



positivo” nos ajudara a evitar experiéncias e sentimentos dificeis.
Este livro talvez faga vocé sentir alguma coisa diferente de alegria ou
felicidade, ou de good vibes. Pode evidenciar habitos ou frases que
se tornaram parte do vernaculo diario. Talvez se sinta desconfortavel,
e espero que pense e reconsidere todas as maneiras pelas quais
esteja reprimindo as proprias emogdes e caréncias em nome da
felicidade. Espero que pense em todas as maneiras pelas quais vocé
se apequenou em busca de good vibes. Espero que o ajude na
manifestacdo de suas necessidades e que se envolva em
relacionamentos baseados em mais do que apenas um periodo
agradavel.

Se este livro permitir-lhe abrir espagco em sua vida para o bem, o
mal e o desagradavel, fiz meu trabalho.



Seja positivo!

Se fosse tao facil ou eficaz, todos nds estariamos agindo nesse
sentido. Permita-se vivenciar o que significa ser humano — o lado
bom e o ruim



Capitulo 1
O que é positividade toxica?

Imagine que acabou de perder o emprego. Esta em pénico, a cabega a mil e ndo tem a menor ideia
do que vai fazer.

Entdo, decide compartilhar o fato com um amigo. Ele olha para vocé e sorri, com jeito de estar se
preparando para lhe dizer alguma coisa bem importante. Seria essa a validagdo de que precisa agora?
Talvez ele saiba de uma 6tima oportunidade de trabalho? Vocé o observa meio inquieto enquanto ele,
jorrando profundezas da propria sabedoria interior, diz: “Pelo menos vocé tem todo esse tempo de folga
agora! Poderia ser muito pior. Pense em tudo que vai aprender com isso”.

A positividade toxica entrou oficialmente em campo.

Vocé congela e pensa: Ele estd me ouvindo? Eu deveria mesmo me sentir grato por ter acabado de
perder o emprego?

Vocé ndo tem certeza do que falar. Ndo se sente grato, entdo, que diabos deveria responder? Ja
estava estressado e agora a conversa o deixa com a sensacdo de ser totalmente incompreendido.
Ent&o, pde de lado seus sentimentos e diz: “E... verdade, obrigado’”.

Portanto, além de desempregado, sente-se distante do amigo e constrangido por ndo ver o lado
positivo da situagéo.

Eles estao apenas tentando ajudar

Olha, essa pessoa provavelmente tem boas intengdes. O que ela disse ndo é mentira — vocé VAI ter
mais tempo livre agora e, claro, as coisas poderiam (sempre) ser piores e, sim, talvez aprenda algumas
licdes com essa experiéncia.

O problema é que ainda ndo chegou la. Ainda esta preocupado e aborrecido. Esta com medo. Seu
corpo e sua mente vivem uma crise e nenhum lugar-comum vai mudar a situagdo. Vocé precisa mesmo
de apoio e espaco para organizar seus sentimentos.

Positividade toxica é o conselho que queremos integrar a situagdo, mas somos incapazes de
expressar no momento. Em vez disso, quase sempre ele faz com que nos sintamos silenciados, julgados
e incompreendidos.

Soa familiar?

Mas positividade nao é sempre uma coisa boa?

E muito provavel que vocé ja tenha vivenciado centenas de situacdes como essa e talvez esteja se
perguntando: Como positividade pode ser téxica? Essa palavra é muito forte. Sera que é tdo ruim
assim?

Sendo bem sincera, a positividade esta tdo arraigada na nossa cultura que parece assustador
desafia-la. Conforme continuo pesquisando e escrevendo sobre o assunto, preocupa-me parecer
“negativa” ao discutir o tema. Cada vez que tento resistir a cultura das good vibes, aparecem pessoas
raivosas, chocadas e confusas. Comentarios e mensagens inundam minhas redes: “Como a positividade
pode ser toxica?! Vocé esta completamente maluca”.

Entendo. E uma prova de nossa devocdo total & cultura da positividade. Disseram-nos que a
positividade é a chave para a felicidade — e médicos, terapeutas e lideres a prescrevem regularmente.
Portanto, faz sentido questionar qualquer pessoa que lhe diga o contrario. Mas, a portas fechadas, meus
pacientes, amigos e familiares tém me dito ha anos o quanto repudiam a pressdo constante para colocar



um viés positivo em tudo. Sentem-se desconectados dos colegas que lhes dizem: “Vai ficar tudo bem” e
“Olhe pelo lado bom”. Sabem que isso ndo esta funcionando e estdo ansiosos para encontrar outro
caminho.

Portanto, antes de comegarmos, vamos esclarecer uma coisa: positividade nao é de todo ruim.

Quando usada da maneira certa, revela-se excelente. Especialistas concordam que sentimentos
positivos, como gratiddo, contentamento, otimismo e autoconfianga, podem prolongar nossa vida e
melhorar nossa saude. Muitas dessas afirmagdes sdo exageradas, mas ha valor no pensamento
positivo. Pessoas que relatam ter sentimentos mais positivos tém mais probabilidade de ter uma vida
social plena, de ser mais ativas e de se engajar em mais comportamentos de promogao da saude. Acho
que todos podemos concordar com o aspecto saudavel de nos sentirmos “positivos” quando a origem
disso é verdadeira.

Positividade saudavel significa abrir espago para a realidade e a esperanca.

No entanto, em algum lugar do caminho, surgiu a ideia de que ser uma “pessoa positiva” significa ser
um robdé que tem de ver o lado bom literalmente em tudo. Forgamo-nos a positividade porque a
sociedade nos diz para fazé-lo, e qualquer coisa menos do que isso implica um fracasso pessoal.
Encaramos a negatividade como inimiga e punimos a nds e as pessoas ao nosso redor quando
sucumbem a ela. Se vocé nao é positivo, simplesmente ndo esta se esforgando o bastante. Se nao é
positivo, € uma chatice estar com vocé.

Positividade saudavel significa abrir espago para a realidade e a esperancga. Positividade toxica nega
uma emocéao e nos forga a reprimi-la. Quando recorremos a ela, estamos dizendo a nés e aos outros
que uma determinada emocgdo nao deveria existir, € errada, e, se tentarmos com mais empenho,
conseguiremos elimina-la de vez.

Sei que as pessoas estdo cansadas de serem impelidas a positividade em momentos de conflitos
emocionais, mas confronta-la e questiona-la publicamente nos faz sentir que estamos indo de encontro a
alguma coisa gigantesca e disseminada.

Mas seguimos em frente mesmo assim.

Vergonha camuflada de positividade

Entdo vocé perdeu o emprego e os amigos acabaram de |Ihe dizer que nao deveria ficar chateado.
No momento em que pronunciaram as palavras “Pelo menos”, a conversa acabou. Ndo havia mais
espago para as emogdes ou mesmo o0 processamento delas. Vocé, pronto ou ndo, estava sendo
arrastado para o mundo da positividade. Entdo se fechou e tentou descobrir como diabos poderia se
tornar mais grato e positivo sem incomodar ninguém com seu préprio estresse, preocupagido ou
vergonha.

Essa interagcdo, aparentemente menor, é capaz de leva-lo a reprimir seus sentimentos e a agir como
se estivesse tudo bem. Vocé ndo se sente 6timo; continua triste e desempregado. Mas sempre que
aflora uma emocao, vocé a abafa. Decide fingir até conseguir — sé que ndo da certo. Seu sono esta
piorando; ndo quer se aproximar das pessoas pois tera de ser falso e se sente muito tenso para pedir
conselhos. Em vez de lidar com a realidade, posta citagdes positivas em seu feed do Instagram e
espera que seu estado de espirito mude.

E assim que entramos na espiral da vergonha da positividade tdxica. Ficamos furiosos por
vivenciarmos um sentimento que, queremos acreditar, ndo deveriamos sentir €, em seguida, nos
irritamos de novo quando alguns lugares-comuns de “apenas sorria” ndo nos trazem positividade. E uma
espiral sem fim, sugadora de almas, e quero ajuda-lo a cair fora dela.

Positividade téxica é negacgao



Como terapeuta, passo o dia ouvindo pessoas falarem sobre as préprias emogdes e experiéncias, o
que me possibilita um entendimento da vivéncia humana que, na verdade, ndo se consegue em nenhum
outro lugar. A maioria das sessdes gira em torno da palavra deveria. As pessoas sentem que deveriam
ser mais felizes, ou que algo que estao fazendo as impede de serem felizes, e entdo se atiram na espiral
da vergonha da positividade. Nesses casos, eu as ajudo a examinar o deveria. Onde aprenderam isso?
E verdade? Baseia-se em fatos? Conseguem olhar para a situacdo de uma maneira diferente e com
mais nuances? Outros, como Dave, recorrem a positividade para negar a existéncia de emocdes
negativas.

Dave, radiante, esta sentado a minha frente em um pequeno sofa, compartilhando como se sente
bem e como sua familia € maravilhosa. Relata que esta feliz de verdade; precisa apenas se esforgar um
pouco mais. Essa conversa pareceria normal e bastante promissora em qualquer outro contexto, exceto
pelo fato de que Dave e eu estamos nos encontrando em uma clinica de saude mental onde esta
internado até nova orientagdo. Esta aqui porque gosta de beber, e algumas pessoas acham que a coisa
esta meio fora de controle. Dave me disse que gosta de beber porque é um cara alegre e sociavel. Nao
vé nenhum problema nisso e acha que todos que o cercam sdo uma espécie de estraga-prazeres. Os
caras felizes e sociaveis ndo bebem tanto assim também?

Dave esta sempre sorrindo. Vé-lo saltitando pela clinica entre pacientes mais taciturnos, pensativos e
demonstrando sofrimento soa confuso e, as vezes, talvez até perturbador. Ele adora usar o pensamento
positivo como uma competéncia de enfrentamento, e se orgulha de sempre parecer feliz. No entanto, o
consumo de alcool, a incapacidade de sentir emogdes e a falta de relacionamentos préoximos me contam
uma histéria diferente. Na verdade, sua atitude positiva se tornou um grande problema em nossas
sessoes, chegando a afetar a recuperagédo de Dave.

Ao encarar a vida com um “beleza!”, vive em conflito com a manifestagao emocional. Isso ndo é tao
incomum quanto se imagina. Ele ndo consegue acessar nenhum sentimento que nao seja positivo, e
tende a se desligar sempre que as coisas ficam muito pesadas. Entendo que beba para lidar com esses
sentimentos, mas esta enfrentando problemas com essa conexdo. Por isso, noés realmente nao
conseguimos processar nada de seu passado nem planejar problemas futuros relativos a saide mental.
Aceitar o alcoolismo como um problema nem mesmo esta em discussédo. Ele acredita que qualquer
conflito sera solucionado sozinho e ndo ha nada que uma atitude positiva ndo resolva. O pensamento
positivo se tornou seu escudo e, até que aprenda a abaixa-lo, mudar sera quase impossivel.

Meus pacientes com vidas mais gratificantes sdo aqueles que conseguem vivenciar emocdes
desafiadoras. Nao apenas sorriem; superam qualquer vergonha que venha com a luta para chegar ao
outro lado. Quando sabemos que nossas emogdes devem ser vivenciadas e que ndo € algo de que
precisamos fugir, fica mais facil ir para um campo de otimismo, pois reconhecemos que somos capazes
de lidar com qualquer coisa que surja em nosso caminho.

Como a positividade se torna toxica A positividade se torna téxica quando usada: « Em conversas em qt

Em sua esséncia, a positividade téxica € bem-intencionada e arrogante. Costumamos usa-la para:
» Terminar uma conversa.

* Dizer a alguém por que n&o deveria sentir o que esta sentindo.

» Convencer as pessoas de que podem ser felizes o tempo todo (caso se esforcem o bastante).

» Parecer sempre positivo e despreocupado.

* Negar ou evitar nossa situagéo atual.

* Evitar assumir responsabilidades.

* Tentar fazer as pessoas se sentirem melhor.



Autenticidade é importante

Acredito que usamos lugares-comuns porque queremos ser Uteis. Nao acho que alguém deseje
magoar o outro com frases positivas, razao pela qual o conceito de positividade toxica pode disparar um
gatilho. Isso nos faz pensar: Como posso ser téxico quando estou apenas tentando ajudar?

Ser genuino e auténtico em momentos de crise ou sofrimento € importante, pois nos mostramos um
para o outro e demonstramos que estamos ouvindo e que entendemos. Nao conseguiremos agir desse
modo o tempo todo, mas poderemos fazé-lo nos momentos necessarios. Quando nos mostramos
auténticos, em vez de usar positividade téxica, estamos validando o sentimento alheio, revelando
empatia e ndo adocando ou negando a experiéncia. Talvez até ndo concordemos totalmente com a
forma como a pessoa esta lidando com a situagao, ou como a interpreta, mas estamos tentando nos
conectar com ela e nos mostrar auténticos. Estamos dizendo que a ouvimos sentando-nos com ela e
permitindo que se mostre totalmente (de uma forma segura, que nao viole seus limites, é claro).

Lembra-se do amigo que estava tentando conforta-lo quando vocé perdeu o emprego? Ele usou
positividade toxica ao dizer: “Pelo menos vocé tem todo esse tempo de folga agora! Poderia ser muito
pior. Pense em tudo que vai aprender com isso”. Claro que ele ndo estava tentando magoa-lo. Nao
inventamos a linguagem da positividade na hora. Esta arraigada em nds. Fomos condicionados a repetir
essas frases indefinidamente, e ouvimos outras pessoas usando-as desde que éramos criangas.
Acreditamos que a positividade acabara dando certo (mesmo quando pensemos que nao esta nos
ajudando). E quase como se tivéssemos medo de admitir que ndo estd funcionando porque nos
disseram tantas vezes que funcionaria. Seu amigo ndo & téxico ou uma pessoa ma; esta apenas
repetindo o que incontaveis livros de autoajuda, afirmagbes de midias sociais, amigos e membros da
familia Ihe disseram.

Na verdade, independentemente da intencdo, linguagem é importante, pois impacta a forma como
vemos a nés mesmos e ao mundo. As palavras que escolhemos mudam nosso cérebro e afetam
profundamente o jeito como nos relacionamos com os outros. Se quisermos nos comunicar de maneira
eficaz e fazer com que outras pessoas se sintam apoiadas, devemos primeiro entender o mundo onde
vivem. Quando recorremos a positividade toxica, estamos mais focados em repetir o que nos ensinaram
a falar do que em ouvir de verdade, para aprendermos sobre a pessoa angustiada.

A maior parte do jargado da positividade carece de nuances, compaixao e curiosidade. Vem na forma
de declaragbes generalizantes que dizem a alguém como se sentir € que a sensagdo que esta
vivenciando é errada. Essas duas coisas sugerem de imediato que a positividade ndo é inerentemente
benéfica. Se a intengéo é realmente ajudar alguém, tenho certeza de que ndo desejamos que a pessoa
se sinta mal. Chavdes podem se tornar especialmente téxicos quando alguém vulneravel esta
compartilhando alguma coisa, falando sobre suas emocdes ou tentando explicar uma dificuldade ou um
sofrimento.

Quando se trata de usar uma linguagem positiva ou positividade, o impacto depende do timing, do
publico e do tépico em discusséo.

Timing

Costumamos recorrer a positividade porque queremos de verdade que as pessoas se sintam melhor.
Esperamos que, dizendo a coisa certa, o sofrimento delas desapareca. Também, de forma egoista,
esperamos que funcione para cairmos fora de uma situacao dificil e nos pouparmos da dor de estar com
alguém em dificuldades. Acho que todos podemos admitir que sentar com alguém que esteja chorando,
angustiado ou aborrecido pode ser dificil, e, portanto, sé queremos melhorar as coisas.

Infelizmente, agir rapido demais pode levar a decepg¢do em todas as frentes. A pessoa que estamos
confortando talvez se sinta silenciada e constrangida, e muitas vezes nos sentimos ineficazes e
desconectados.

Timing é tudo. Antes de encorajar alguém a ver o lado bom, é importante lembrar:

» O tempo ndo cura todas as feridas. As pessoas processam as coisas em velocidades diferentes e
decidem o ponto em que estdo no caminho de recuperagao.

+ Em momentos de angustia, cada um reage de uma maneira. A menos que a reacao seja de
ameaga a vida ou diretamente prejudicial a elas mesmas ou a alguém que precise de protegdo (como



uma crianga ou um idoso), ndo ha problema em permitir que vivenciem os préprios sentimentos. Vocé
n&o tem de resolver por elas.

* As pessoas geralmente precisam aceitar a realidade de uma situagcdo antes de seguir em frente.

* Nem todas as situagdes tém um lado bom ou positivo. Algumas coisas sao muito, muito dificeis, e
tudo bem.

* Presenciar o sofrimento alheio € muito dificil. Tenha compaixao por vocé também.

Tente evitar o emprego de lugares-comuns positivos em determinadas situagdes:

» Quando alguém estiver chorando por algum motivo ou, de forma evidente, vivenciando uma emocgao
dificil.

* Imediatamente apds a ocorréncia de um evento (por exemplo, logo depois de alguém ser demitido).

* Durante um funeral ou diante de alguém que esteja morrendo.

» Quando alguém lhe disser que s6 quer ser ouvido.

* Quando alguém lhe disser que ndo quer conselhos.

» Durante a ocorréncia de um evento angustiante.

* Quando nao se tem um entendimento completo do que esta acontecendo.

O publico

Independentemente de nossa intengdo, ndo conseguimos determinar o impacto de nossas palavras.
Aquele que recebe o apoio vai determinar a utilidade ou ndo dos lugares-comuns positivos, razao pela
qual é tao relevante considerar quem esta ouvindo.

Sempre que peco a minha comunidade que compartilhe suas experiéncias com positividade toxica,
muitas respostas incluem Deus ou religido. Exemplos como “Eles estdo com Deus agora” ou “Deus tem
um plano para todos” inundam minha caixa de entrada. E aqui esta um exemplo perfeito da importancia
de considerar nosso publico: religidao, fé e Deus podem ser extremamente favoraveis para algumas
pessoas, mas ndo para outras. Quando recorremos aos nossos valores ou a religido como apoio a
alguém, ndo estamos considerando nosso publico, mas apenas usando o que é Uutil para nds e
presumindo que servira de consolo para o outro.

O mesmo vale para a situagdo em que falamos com alguém que esta sofrendo de depressdo. A
maioria dos depressivos deseja ser feliz. Eles sabem como é complicado chegar 14, e constantemente
séo lembrados da dificuldade de alcangar esse objetivo. Quando dizemos a alguém em depressao para
“apenas seja feliz’, ndo estamos levando em conta nosso publico, mas apenas banalizando e
simplificando a batalha diaria do outro. Se pudessem “apenas ser felizes”, ja ndo o teriam feito? Se
fosse tdo simples, ndo teriamos taxas tao altas de depressao neste pais.

Quem ajudamos decide como gostaria de receber apoio, e cabe a nés a decisdo de sermos ou nao
capazes de fornecé-lo. Para tanto, precisamos considerar nosso conhecimento sobre a situagdo ou
dificuldade atual e sermos sensiveis quanto a isso.

Aqui estao alguns pontos que precisam ser levados em consideragao:

* A pessoa disse como gostaria de receber apoio?

* Perguntei-lhe como gostaria de recebé-lo?

* Ela reage bem quando uso lugares-comuns positivos? Diz “Obrigado” ou se fui util? Parece sentir-
se melhor?

» Parece terminar a conversa sempre que uso um lugar-comum ou tento encoraja-la a ser mais
positiva?

E importante conhecer e saber como seu publico gosta de ser ajudado. Na duvida, pergunte! Vocé
sera a melhor fonte de apoio possivel.

Temas delicados

Certos temas ressoam angustiantes e pesados para muitas pessoas. Pesquisando e atuando como
terapeuta, sei que positividade téxica e o uso de lugares-comuns sdo particularmente indteis — até
mesmo prejudiciais — nas seguintes situac¢des:

* Infertilidade e aborto.

* Luto e perda.

* Doenga e necessidades especiais.

* Relacionamentos amorosos, separagdes ou divorcio.



» Familia e afastamento familiar.

* Problemas na profissdo ou perda de emprego.

* Aparéncia fisica.

* Depois de um evento traumatico.

* Gravidez e parentalidade.

» Racismo, sexismo, transfobia, homofobia, capacitismo, tamanhismo, elitismo classista ou outros
tipos de preconceito.

* Problemas de saude mental.

Esses, sem duvida, sdo temas delicados, de carater pessoal e estratificados. Falar sobre qualquer
um deles nido equivale a reclamar da espera em uma longa fila ou dizer que os pés doem; eles nos
abalam profundamente e expdem nossa vulnerabilidade. Temos de ftrata-los com sensibilidade
diferenciada, tanto de forma pessoal como em relagdo aos outros. E aqui que o processamento
emocional verdadeiro se torna fundamental e deve ser encorajado. Ao se sentir tentado a recorrer a um
lugar-comum quando fica sabendo desses tipos de problemas ou quando os enfrenta, faga uma pausa,
sintonize as emogdes mais intensas do momento e tente desistir de uma posicéo de receptividade e
apoio.

Como a positividade exacerbada nos afeta

O pensamento positivo costuma atuar como um pequeno curativo em um ferimento a bala. Em vez de
ajudar, leva a repressao emocional, destrutiva para nosso corpo, mente, relacionamentos e sociedade.
Evidéncias indicam claramente que a repressdo emocional é ineficaz, desgastante e nociva, gerando
uma piora do humor, sentimentos negativos sobre interagdes sociais, emog¢des negativas continuas e até
mesmo minimizagcao de emocgdes positivas. E mais, também tem consequéncias significativas para nossa
saude fisica. Nao importa que tipo de emogao se esta reprimindo — positiva ou negativa —, o ato da
repressdo desencadeara estresse fisico, afetando pressao arterial, memédria e aumento do risco de
diabetes e doengas cardiacas.

Em um sentido mais amplo, a cultura de “apenas good vibes” é toxica para nossos relacionamentos e
para a sociedade. Quando enfatizamos que algumas emogdes sdo “ruins”, perdemos a proximidade
advinda do estado de wulnerabilidade. Infelizmente, a positividade costuma ser usada como uma arma
para minimizar os sentimentos de determinados grupos. Quando em resposta a discriminagdo dizemos
coisas como “Nao podemos todos simplesmente amar uns aos outros?”, invalidamos as vivéncias reais e
cotidianas das pessoas marginalizadas. Nessas situagbes, a positividade téxica joga toda a
responsabilidade sobre o individuo, ndo sobre o sistema e as instituicbes que inviabilizam o pensamento
positivo como uma solugéo.

Exemplos comuns de positividade téxica e por que magoam

Pessoas tém me enviado milhares de mensagens sobre os ditos que as invalidam quando enfrentam
dificuldades emocionais. Agora que sabemos que é tudo uma questdo de timing, publico e tema,
analisaremos alguns exemplos tipicos de positividade toxica e por que séo particularmente indteis em
uma variedade de situagdes. Mais adiante, neste livro, abordaremos o que vocé pode escolher fazer ou
dizer.

“A vida nunca vai lhe dar mais do que consegue aguentar.”

Coisas ruins ndo acontecem porque as pessoas sao capazes de lidar com elas. Afinal, algumas nem
mesmo estdo tdo fortes no momento para lidar com o que lhes aconteceu, e tudo bem. Quando
recorremos a essa frase, estamos insinuando que cada desafio vem acompanhado de uma licdo, que as
pessoas sdo escolhidas para desafios especificos e que € melhor estar a altura deles.



“Vocé vai ficar bem.”

Dizer a alguém que esta em estado de panico ou choque que ficara bem, ndo soa convincente ou
reconfortante. Em geral, nem se baseia em fatos (Como vocé sabe? Qual o significado de “bem”? Isso
nao & muito subjetivo?) e de imediato a conversa é encerrada.

“Nao chore!”

Em geral, dizemos isso porque nos incomoda estar com alguém que enfrenta uma carga emocional
pesada. Chorar é util, normal e permitido. Dizer para ndo chorar implica que o ato é errado e encoraja a
pessoa a reprimir as proprias emogoes.

“Sorria!”
Dizer a alguém para sorrir quando esta chateado é doloroso. Forgar alguém a ser feliz em um
momento de dificuldade significa opressao.

“Vocé tem muito a agradecer.”
Podemos ficar chateados e ao mesmo tempo agradecidos pelo que temos, mas a frase nos parece
arrogante e intimidadora em um momento de dificuldade.

“0 tempo cura todas as feridas.”
Nao é verdade. Dizer isso a alguém imerso em um conflito pode ser insensivel e vergonhoso. S6 a
pessoa pode decidir quando estara curada e, as vezes, ela “ndo consegue se recuperar”.

“Apenas seja feliz/positivo!”

Se fosse tdo facil, todos o seriamos. A frase simplifica um processo emocional desafiador e
complexo, sobretudo quando alguém se vé diante de sérios desafios de saude mental.

“Pelo menos nao é 7

Qualquer coisa antecedida pela expressao “pelo menos” € minimizagdo. Nao € benéfico estabelecer
comparagdes com o sofrimento. (Pelo menos vocé nao esta morto, certo? Isso é Gtil? Acho que ndo.)

“Atitude é tudo.”
Ai esta uma simplificacdo exagerada de nossa realidade. Muitos estudos mostram que toda uma
rede de fatores contribui para o sucesso. Atitude € importante, mas n&o é tudo.

“Seja grato por tudo que aprendeu.”

A frase é particularmente nociva depois que alguém passou por um evento traumatico. Infelizmente,
costuma ser usada apds uma pessoa ter passado por uma situagdo de abuso. Sim, acabaremos
aprendendo com nossas lutas, o que, no entanto, ndo significa que devemos ser gratos pela ligdo. Com
frequéncia, o preco € muito elevado.

“Poderia ser pior.”
Verdadeiro. Também poderia ser melhor. Esta afirmagao ndo s6 minimiza o sofrimento pelo qual a
pessoa esta passando, como também lhe diz que ele ndo se justifica porque “o pior” nao aconteceu.

“Elimine toda a negatividade de sua vida.”

Uma vida sem negatividade equivale a uma vida desprovida de aprendizado e desenvolvimento. Se
eliminarmos todas as pessoas ou experiéncias negativas de nossa vida, acabaremos sozinhos e
emocionalmente estagnados.

“Nunca desista.”

Existem situacées em que desistir € necessério ou exige coragem. Assim, nem sempre significa que
a pessoa foi fraca ou ndo conseguiu lidar com alguma coisa. Em geral, implica alguém forte o bastante
para saber o momento de desistir.

“Tudo acontece por uma razao.”



A frase tem um efeito bastante nocivo depois de um evento traumatico ou de uma perda. Algumas
coisas nao acontecem por um motivo, ou 0 motivo ndo é aparente. Dizer a alguém que foi agredido,
perdeu um filho ou passou por uma enfermidade porque houve um “motivo”, pode ser muito perturbador
e soar arrogante.

Nenhuma dessas afirmacdes nos abre espago para compartilhar a dor ou chegar a um nivel mais
profundo do sentimento vivenciado. Nenhuma abre espaco para a manifestagdo ou a conexao emocional.
S&o bonitas — e vazias de conteudo.

A ascensao do pensamento positivo

A comercializacdo do pensamento positivo como cura ndo é um fenbmeno novo. Hoje, temos
adesivos de para-choques Apenas good vibes e gurus de autoajuda que nos dizem para sermos felizes,
mas temos bebido Kool-Aid[1] ha séculos.

O pensamento positivo que vemos hoje no Ocidente decorre, em grande parte, de uma adaptagéo e
combinagado aleatéria de numerosas tradicbes de bem-estar advindas de outras regides do planeta.
Tudo comegou quando um grupo de homens brancos chegou ao “Novo Mundo”, formalmente conhecido
hoje como Estados Unidos da América. Agora sabemos que esse mundo ndo era exatamente “novo;”
muita gente ja estava vivendo Ia.

A maioria dos homens que chegou ao Novo Mundo era calvinista. Eles acreditavam que todos tinham
uma natureza ma e que Deus era o Unico que poderia salva-los de seus pecados. Quem seria salvo ja
estava predeterminado, entdo ndo havia muito o que se pudesse fazer. Consideravam pecados a
ociosidade ou o prazer. Era esperado que se trabalhasse constantemente, na esperanga de estar entre
os escolhidos. Nao era uma época divertida para se viver, e o calvinismo nido transmitia a mensagem
inspiradora que o “Novo Mundo” queria.

Com o calvinismo como crenga religiosa prevalecente e influéncia social, os colonos tinham um sério
problema de imagem, e sabiam disso. E encontraram aquilo de que precisavam no movimento Novo
Pensamento, adotado como uma forma de dar esperanca as pessoas € melhorar o moral delas. Ai
estava um caminho bem mais edificante que ignorou completamente a realidade das circunstancias. Os
adeptos propunham que, se 0s seres humanos conseguissem acessar o poder ilimitado do Espirito,
exerceriam controle sobre o mundo espiritual; sem duvida, uma ideia aliciante, pois dava as pessoas
mais poder e controle sobre a proépria vida, do que possuiam sob o calvinismo. Assim, estabeleciam-se
as bases para um Novo Mundo mais positivo e otimista, no qual a busca pela felicidade era esperada e
obrigatdria. Infelizmente, nada no mundo havia mudado ainda, exceto essa nova perspectiva.

Phineas Parkhurst Quimby, o pai do Novo Pensamento, levou o pensamento positivo a um novo nivel
no século XIX. Quimby acreditava que todas as doengas se originavam na mente, causadas por crengas
errbneas. Se alguém conseguisse se unificar com a “mente” e alavancar o poder do universo, poderia se
curar. Era muito mais facil disseminar uma nova ideia cientifica nos anos 1800, e a teoria, embora nunca
submetida a avaliagbes cientificas rigorosas, fundamentou uma crenga que persiste hoje em muitos dos
textos sobre a Lei da Atragdo[2] e em varias comunidades de tratamentos alternativos. Mary Baker
Eddy, uma das pacientes de Quimby, continuou a promover a ideia de que a causa da enfermidade se
arraigava na mente humana. Ela propds que a doenga ou a caréncia de algo inexistiam, sendo apenas
“delirios temporarios”. Quimby usou essa teoria para explicar a razido de coisas ruins acontecerem no
mundo e para reforgar que a negatividade deve ser evitada.

O pensamento positivo continuou no século XIX com o movimento de cura pela mente, e enfatizou o
poder curador das emocdes e crengas positivas. Wiliam James, o primeiro psicologo da América,
tornou-se um fervoroso defensor e adepto do movimento de cura pela mente e do Novo Pensamento.
Ele ndo compreendia inteiramente como a cura mental funcionava, mas ficou impressionado com essa
forma inovadora de pensar e ver o mundo. Entretanto, fez criticas e foi, na verdade, a primeira pessoa a
reconhecer a positividade toxica. Embora concordasse que o Novo Pensamento estava ajudando a
neutralizar a natureza depressiva do calvinismo e pavimentando o caminho para uma maneira mais
positiva de pensar e viver, tinha ciéncia de que essa nova religido evitava por completo a realidade da
tragédia. James destacou que servia apenas para “pessoas de mente sd” e que oferecia uma solugao



apenas temporaria. Reconheceu também a crueldade de aconselhar depressivos e reprimidos a apenas
sorrir e ignorar os sistemas que os oprimiam. James sinalizou que caminhavamos para uma cultura de
positividade tdxica, mas ninguém ouviu. As pessoas apenas ouviam que era possivel conseguir controlar
0 universo e conquistar tudo o que sempre quiseram simplesmente mudando a forma de pensar. A maior
parte delas nao resistia a essa possibilidade, e ainda nao resistem.

Entdo, o Novo Pensamento se disseminou, se infiltrou na comunidade médica a ponto de ser usado
para tratar males fisicos. Obviamente, ele ndo funcionava para doengas infectocontagiosas, mas as
pessoas continuavam acreditando que, se uma enfermidade ndo podia ser curada, ndo era “real’,
constituindo apenas uma forma de chamar a atengéo, ou uma tentativa de escapar das tarefas ou das
obrigagdes sociais. Lembremos que, na época, acreditava-se que as mulheres estavam fadadas a
invalidez, e o tratamento prescrito para a maioria das doengas se limitava a ficar semanas em um quarto
escuro. A ideia de que podemos combater certas doengas sendo mais positivos persiste até hoje.

Na esteira do movimento Novo Pensamento, avangos cientificos e medicinais significativos eclodiram,
e a teoria dos germes causadores de doenca ganhou forga, levando os adeptos do Novo Pensamento a
deslocar o foco da saude e bem-estar para a riqueza e 0 sucesso. A obsessao americana com o poder
comegou a crescer a medida que cominavam novos territérios e grupos de pessoas, tudo em nome da
riqueza e da prosperidade. Quem pensa enriquece, de Napoleon Hill, rapidamente se tornou a Biblia do
pensamento positivo dos anos 1930. Hill propés uma formula e regras que, se exatamente seguidas,
levariam o leitor a um “desejo tdo forte por dinheiro” que se tornaria uma obsessdo. A formula
aparentemente ndo presume um trabalho pesado, mas, caso ndo seja seguida corretamente, “Vocé vai
fracassar!”. Ai comegamos a ver o inicio de uma obsessao cultural pelo poder e pela positividade, ainda
hoje uma caracteristica comum no ambiente de trabalho.

O pensamento positivo estava se tornando oficialmente a doutrina da jovem nagdo. Em vez do foco
calvinista em monitorar pensamentos e sentimentos em busca de sinais de pecado, preguica ou
autoindulgéncia, o pensamento positivo incentiva o monitoramento dos pensamentos de “negatividade”.
Em 1952, Norman Vincent Peale langou O poder do pensamento positivo, solidificando ainda mais o elo
entre religido e positividade. O livro foi um fendmeno editorial e permaneceu na lista dos mais vendidos
do New York Times por 186 semanas, tornando-se ndo so o primeiro guia pratico moderno para aqueles
que queriam transformar a vida, mas também a base para milhares de livros de autoajuda e a atividade
de gurus.

A eugenia também era extremamente popular no inicio dos anos 1900, gracas a Charles Darwin. De
acordo com o darwinismo, a expressao e 0 autocontrole emocionais constituem os principais
marcadores das diferengcas evolutivas entre as espécies “mais” e “menos” desenvolvidas. A
superioridade evolucionaria foi resumida em felicidade, otimismo e autocontrole. Darwin, acreditando que
emocgdes negativas associadas a doengas mentais sinalizavam fraqueza, propds métodos para nos
livrarmos de pessoas com altos niveis de depressdo ou raiva. A légica de sobrevivéncia do mais apto
significava que qualquer pessoa que manifestasse emocgbes negativas ou tivesse pouco controle
emocional comprometeria a felicidade alheia. Usaram-se tais teorias como instrumento para manter a
ordem social predominante e resultaram em morte, isolamento e condenagdo de muitos, incluindo
portadores de necessidades especiais, homossexuais, transgéneros e outras comunidades
marginalizadas. Pessoas que subscreveram as teorias de Darwin sobre saude emocional acreditavam
que, se conseguissem eliminar qualquer coisa ou qualquer pessoa com potencial de levar a um resultado
negativo, prosperidade e felicidade estariam garantidas.

O campo da psicologia também comecou a se deslocar para a busca da felicidade. Dois importantes
psicélogos, John B. Watson e G. Stanley Hall, propuseram uma visao utépica universal segundo a qual
as pessoas seriam felizes e produtivas o tempo todo. Pairou uma guerra contra estados emocionais
negativos e pessoas que os vivenciam e os induzem. Em seu livro-texto fundamental Psychology: From
the Standard of a Behaviorist [3], Watson afirma que a principal preocupagao da psicologia era “criar
individuos saudaveis, desprovidos de fraqueza mental e raiva, medo e apegos”. A crenga predominante
se assentava no pensamento de que as pessoas conseguiam se pensar fora de estados emocionais e,
em ultima analise, controlar seu destino por meio dos pensamentos. Se alguém nao conseguisse, era um
fraco e precisaria ser separado dos fortes.

Atualmente, temos uma industria de pensamento positivo multibilionaria que se vale de conferéncias,
livros, grupos de apoio, palestrantes motivacionais e muito mais. O pensamento positivo virou o alicerce



da industria de autoajuda, rotineiramente encorajado e celebrado por pessoas em todo o mundo. Gurus
de autoajuda, terapeutas e coaches continuam a nos dizer que estamos a apenas um pensamento
positivo de uma vida melhor, e no mercado hoje ha mais de 10 mil livros sobre pensamento positivo.
Best-sellers internacionais como O segredo e A lei da atragdo tornaram-se sinbnimos de pensamento
positivo, abundancia, riqueza e sucesso, propondo que recorram a ele em todos os aspectos da vida —
incluindo financas, saude, relacionamentos e profissdo. Nao muito diferente do calvinismo, o movimento
do pensamento positivo nos incentiva a monitorar nossos pensamentos para a negatividade de forma
implacavel e sempre vigilante. Livros, planilhas, mantras e constante autoavaliagdo sdo sempre as armas
preferidas na luta contra o verdadeiro inimigo: a negatividade.

Gragas a ampla publicagdo dessa literatura e a endossos profissionais, o impulso para o pensamento
positivo se infiltrou em todas as areas de nossa vida. Espera-se que sejamos felizes no trabalho, em
casa, em nossos relacionamentos e diante da tragédia. O movimento da positividade corporal quer que
sejamos positivos em relacdo ao nosso corpo. As pessoas perguntam: “Por que ndo podemos
simplesmente nos dar bem?” e dizem “Apenas amem uns aos outros” em face da discriminagéo e
desigualdade galopantes. Uma atitude positiva tornou-se a prescricao de escolha para quem luta contra
doengas ou vive com uma deficiéncia. Salas de aula, hospitais e locais de trabalho estdo repletos de
cartazes incentivando-nos a encontrar significado e felicidade em quase tudo. O escritério moderno esta
repleto de mesas de pingue-pongue e sofas reluzentes que quase parecem ordenar “Vocé vai se divertir
aqui!”. Percorremos inumeras citagbes positivas, rostos sorridentes e legendas otimistas nas redes
sociais. Gurus e palestrantes motivacionais atribuem nossa falta de progresso ao pensamento negativo.

A pressao para ser e parecer feliz nunca foi tdo grande. Devemos sempre encontrar uma fresta de
esperanga, um resultado positivo, um bom motivo. Eliminar da nossa vida todas as pessoas negativas;
elas nos péem para baixo. Sorrir mais. S6 boas vibragdes. Viva, ria, ame. Estou lhe enviando luz e amor.
#Gratiddo em alguma fonte cursiva estranha. Nao acaba nunca. Dizem-nos repetidamente que sem
pensamento positivo ndo conseguimos nada. Tudo se resolvera com ele. E uma obrigacdo que devemos
cumprir.

A pressdao para ser e parecer feliz nunca foi tio grande

Mas, se a chave para uma vida plena é o pensamento positivo, entdo por que tantos de nés ainda
somos infelizes?

Por que a positividade é tao aliciante e atraente

Uma tarde, Tory entra em meu consultério. Esta bem vestida e percebo que investe muito tempo na
prépria aparéncia. Parece nervosa e agitada em meu sofa. Compartilha comigo uma longa histéria de
autoaprimoramento. Conversamos sobre retiros, suplementos, curandeiros, nutricionistas, coaches de
vida, todos terapeutas anteriores dela, e sobre como devora livros de autoajuda nos fins de semana.
Tory conta que comega o dia com uma lista de agradecimentos e termina com uma frase positiva. Fiquei
sabendo que seu espelho esta cheio de Post-its que dizem “Vocé é incrivel” e “Vocé conseguiul”.
Fitando o chdo, ela admite que, sem duvida, nada do que faz esta dando certo; um imenso sentimento
de culpa permeia o momento, e ela hesita em compartilhar isso comigo. Acha que as coisas tinham de
funcionar e, quando nio funcionam, significa que ela € um fracasso. Acredita que deve estar agindo de
modo errado.

O objetivo terapéutico de Tory é “felicidade”, mas ndo tenho certeza se algum de nds sabe o que é
isso. Toda semana ela me fala sobre alguma coisa nova a que recorre. Ela parece ndo conseguir sair do
carrossel do autoaprimoramento, e a novidade podera fazé-la feliz.

Descobrimos que ela quer se sentir feliz o tempo todo. Nao quer problemas, quer parecer positiva e
ser amada. De acordo com Tory, gente negativa ¢€ irritante e desagradavel, e gente positiva € o melhor
tipo de pessoa, e € isso que ela aspira ser. Sente-se exaurida com a busca constante pela felicidade, e
é 6bvio que procura a resposta para esse problema ha algum tempo. Fez tudo o que “deveria” seguindo
todos os gurus de autoajuda e palestrantes motivacionais que estdo por ai. Entendo sua frustragéo e



tento ser sincera com ela: “O que aconteceria se vocé nao fosse feliz o tempo todo? Estaria tudo bem?”
Tory me fita com um olhar vazio e percebo que ndo tem a minima ideia de como responder a essas
perguntas.

Autoaceitagéo € parte do problema. Ela ndo consegue aceitar que ja tem tudo de que precisa no
préprio interior para ser feliz. Vive em conflito com a realidade de que o mundo esta determinado a
sempre a fazer sentir que falta algo para que, assim, vendam-lhe um produto ou a motivem a substituir o
que usa. Venderam a ela a mentira de que existe um oasis de positividade e felicidade do outro lado de
sua jornada de autoaprimoramento. Nao consegue abandonar a necessidade constante de se corrigir e
melhorar porque isso a faz se sentir no controle. Recusa olhar para o papel que o conjuge frio e ausente
desempenhou em sua vida, ou como seu trabalho € estressante, porque deveria ser capaz de controlar
pensamentos e emog¢des diante de qualquer coisa. Até que aprenda a olhar para dentro de si mesma e
considerar o impacto que o mundo tem sobre ela, Tory continuara a buscar o controle nos lugares
errados e a se sentir culpada quando falhar.

O pensamento positivo nos da a ilusdo de esperancga e controle

Identifico-me com Tory porque ja fui igual a ela. Conhego muito bem a sensacao de buscar ajuda, de
procurar constantemente aquilo que vai me fazer feliz — um corpo melhor, mais amigos, uma casa maior,
e mais, mais. E um processo exaustivo e existe algo muito aliciante nessa busca: a plenitude de
possibilidades, o potencial de controle e o desejo de ser amado. Parece impossivel que a autoajuda e a
busca pela positividade nos prejudiquem. Estamos convencidos de que s precisamos nos esforgar um
pouco mais e chegaremos la.

O pensamento positivo € atrativo por algumas razdes essenciais:

» Faz com que sintamos ter controle sobre nossa vida.

*» Permite eximir-nos da responsabilidade pela vida dos outros.

+ Sempre ha alguma coisa concreta para culpar quando as coisas dao errado — nossos
pensamentos.

A maior parte da literatura sobre pensamento positivo nos fornece uma férmula simples: mude seus
pensamentos, mude sua vida, uma mensagem poderosa porque se assenta em nosso maior medo como
seres humanos: a incerteza. Quando sabemos, nds nos sentimos seguros, e seguranga é tudo. Desde o
inicio dos tempos, as pessoas buscam a resposta para questdes como: “Por que coisas ruins
acontecem?” e “Como posso conseguir tudo o que quero?”. Provavelmente nunca deixaremos de
procura-las.

Pessoas que praticam a Lei da Atragao, ou outros tipos de pensamentos e manifestagdes positivas,
sugerem ter decifrado o cédigo do universo. Sabem exatamente o que precisamos fazer, passo a passo,
para conquistar o que queremos. Sem duvidas. Se ndo conseguimos, € porque ndo agimos da forma
certa ou ndo nos esforcamos o bastante. Ai estdo os Unicos fatores da equagédo, ou seja, com atitude
certa e abundancia de positividade, teremos controle sobre nossa vida, todos seréo responsaveis por si
mesmos e sempre saberemos quem e o que culpar quando as coisas derem errado. Isso nos da
suporte para entender tudo no universo, incluindo doenga, discriminagdo, guerra, desastres naturais,
perda de emprego, morte € muito mais.

Parece incrivel, ndo? Para mim, soa bom demais para ser verdade.

Comece ainda jovem

A maioria dos parentais ou responsaveis diz: “Eu s6 quero uma crianca feliz’, e quem nao quer? Para
eles, uma crianga “feliz’ significa um trabalho bem feito, um objetivo muito simples para nossos filhos.
Em vez disso, vivemos a pressao para sermos felizes e positivos desde o momento em que entramos no
mundo.

Um estudo recente recebeu o titulo de Happier Babies Have an Edge[4], o que fez meu estdbmago
revirar. Uau, agora até os bebés precisam ser felizes se quiserem seguir em frente e se dar bem! Mas
faz sentido. Pense em como falamos sobre bebés. Muitos adultos dirdo: “Ele era um bebé tao feliz!”, ou
“Meu Deus, ele chorava sem parar”, isto €, categorizam os bebés como positivos ou negativos, faceis ou



dificeis. Todo mundo obviamente quer um bebé feliz! E mais facil cuidar deles, pois exigem muito menos
de nés do que bebés chordes e com cdlicas. E mais, tendem a receber elogios e atengdo mais positiva
dos parentais com mais frequéncia, porque estardo mais descansados e felizes. Vigia-se o
temperamento de crianca, e ele se torna parte de sua histéria. Talvez a familia ainda fale sobre isso até
hoje.

Este estudo em particular descobriu que a felicidade durante a infancia prediz o QI da crianga e o
sucesso académico do adulto. Pesquisadores analisaram a frequéncia com que as criangas vivenciam
emocgdes positivas e negativas, e o papel que desempenham em seu crescimento. Sabemos que
emocgdes positivas, como alegria ou amor, fomentam a criatividade, a resolugdo de problemas e a
bondade. Portanto, quanto mais as criangas tém contato com emocgdes positivas, mais tempo passarao
brincando, aprendendo e socializando-se, o que contribui de forma direta para seu desenvolvimento. As
criangas que experimentam emogdes mais negativas, como tristeza ou raiva, terdo menos oportunidades
de aprender, pois estdo focadas em se livrar ou evitar o que as incomoda. Faz sentido, mas o
pesquisador ressalta que se tratava de um pool de pesquisa de muito baixo risco[5]. Criangas criadas
em condi¢des mais adversas tém mais probabilidade de vivenciar menos emogdes positivas e mais
negativas, o que pode minimizar a felicidade em razdo do ambiente onde vivem. Outros estudos também
descobriram que alta adversidade esta ligada a Qls mais baixos, menor desempenho académico e
reducdo da felicidade. Portanto, & correto que se argumente que ndo é a felicidade que contribui para o
crescimento da crianga, mas sim a possibilidade de ser criada em um ambiente de amor e apoio, com
um minimo de adversidade, que leva a mais felicidade e, por sua vez, a mais oportunidades de
crescimento, desenvolvimento e felicidade.

A medida que as criancas se desenvolvem, suas experiéncias emocionais tornam-se literalmente
parte da fibra cerebral delas. Este estagio de desenvolvimento tem gigantescas implicagbes. The
Australian Temperament Project[6], um estudo longitudinal[7] conduzido por psicélogos por mais de trinta
anos, analisou como o temperamento se desenvolve e por que alguns bebés sdo mais felizes do que
outros. Descobriram que o temperamento é relativamente estavel ao longo do tempo, com bem poucas
criangas passando por mudangas radicais. Mas o temperamento pode ser modificado por meio de
experiéncias positivas, como o vinculo com os cuidadores e o crescimento em um ambiente estavel.
Alguns bebés simplesmente nascem mais felizes do que outros, e alguns podem se tornar mais positivos
devido a ambientes e experiéncias mais favoraveis. Contudo, desde tenra idade, criangas sabem que
felicidade e positividade sdo recompensadas.

Criangas pequenas comegam cedo a avaliar como seus cuidadores controlam o proprio estado de
espirito e como isso prediz o comportamento delas. Tornam-se competentes em avaliar o cenario
emocional da casa, dos cuidadores e de outras pessoas com quem convivem, como um instrumento de
sobrevivéncia. Aprendem o que parece incomodar os cuidadores e se 0 que dizem esta de acordo com
0 modo como se comportam. Em razdo da saude emocional dessas criangas relacionar-se diretamente
as caracteristicas emocionais e sociais do ambiente onde sao criadas, os cuidadores tém uma influéncia
extraordinaria. Em muitos lares onde certas emogdes sdo desencorajadas ou provocam vergonha, a
positividade costuma se tornar o padrdao e uma reagao emocional estimulada.

Se vocé cresceu em um lar onde desencorajavam a manifestacdo emocional, pode ter acontecido o
seguinte:

* Os cuidadores diziam que tudo estava “bem” mesmo quando ndo estava.

» Os cuidadores lhe diziam para ndo chorar quando estivesse chateado, ou “seja forte” e “aguente
firme”.

» Disseram-lhe que conversar sobre qualquer tipo de preocupagcdo ou reclamagao implicava
“negatividade”.

» Seus cuidadores quase nunca demonstravam emocgbes negativas ou dificeis e, se o faziam,
negavam-nas ou tentavam encobri-las.

* Os relatos dos cuidadores sobre as proprias emogdes ndo correspondiam ao comportamento deles
(por exemplo, choravam, mas diziam que tudo estava 6timo).

* Os cuidadores nao conversavam sobre emocgdes abertamente com vocé.

» Emocgbes eram categorizadas como “boas” ou “mas”.

* Ler as emocgdes do seu cuidador representava um desafio para vocé.

* Vocé gastava muito tempo e energia tentando avaliar as emogdes da unidade familiar.



* Nao lhe ensinaram como rotular suas emogdes de maneira eficaz.

Quando criangas, talvez tenhamos ouvido declaragbes como “Pessoas positivas sdo as melhores!” e
“Ninguém gosta de uma Nancy Negativa!”’[8]. Tais declaracbes se tornam crengas que afetam nossos
comportamentos. Quando um adulto modela que a positividade deve ser sempre o estado de espirito de
escolha, as criangas aprendem, por meio da observagao, que devem tirar proveito mesmo das coisas
ruins. Nao importa o qué. Como resultado, muitos de ndés ndo aprendemos como nos sintonizar com o
que realmente sentimos ou a razao de isso ser importante.

Esse reforgo continua no decorrer de nossa vida, mais ainda na escola. Entre em qualquer uma e
vera as paredes cobertas de posteres que exclamam “Seja feliz!” e “Vocé fica melhor com um sorriso!”.
Escolas e professores insistem que a aprendizagem deve ser divertida e que vocé sé precisa gostar.
Instituicbes de ensino gastam vultosas somas de dinheiro para manter as criangas “felizes” e melhorar o
moral delas, mesmo sofrendo para fornecer recursos adequados, como saude mental e materiais
didaticos atualizados.

A medida que nos desenvolvemos, o ambiente de trabalho moderno se torna o espaco onde a cultura
da positividade nos aprisiona: festas, prémios e reunides dedicadas exclusivamente a felicidade do
funcionario. Somos incentivados a adotar uma atitude positiva em todos os momentos, ser agradecidos,
amar nosso trabalho e deixar o restante em casa. Os funcionarios que oferecem criticas construtivas ou
feedback sdo quase sempre considerados “negativos”, e uma atitude positiva é considerada um
elemento essencial caso queiramos um aumento ou uma promogao.

A sociedade também celebra e recompensa a atitude positiva. Pense nas pessoas que a midia
exalta. Ouvimos muitas histérias sobre:

» Gente que tirou o melhor proveito de “tao pouco”.

» “Pornd de inspiracao” [9] sobre pessoas que vivem com doengas cronicas ou incapacitagdo, mas
parecem sorrir o tempo todo.

* Membros da “minoria exemplar”, na tentativa de eliminar a imagem negativa de racismo, sexismo,
elitismo classista ou outro preconceito.

Nossa obsessdo com positividade vive conosco, disseminando-se por todo lugar. Dificuldades séo
classificadas como “oportunidades”. Provocagbes séo “professores”. Luto € “amor sem lugar para onde
ir". Pontos fracos sdo “forcas emergentes”. Passamos a acreditar que positividade era o elemento
primordial para a felicidade, o bem-estar e a longevidade. Sem duvida, nossas intencdes sao boas, mas
de alguma forma nos perdemos no caminho.

Vocé realmente manifesta alguma coisa?

A manifestagdo € uma das principais ferramentas a que recorrem os entusiastas da positividade. De
acordo com a Lei da Atragdo, manifestagdo é definida como “algo colocado em sua realidade fisica por
meio de pensamentos, sentimentos e crengas”, o que se consegue através de meditagao, técnicas de
visualizagao ou uso do consciente e subconsciente. Pessoas que praticam a manifestagdo afirmam que,
se com frequéncia sentimos emogdes negativas, atrairemos negatividade. Em outras palavras, atraimos
exatamente o que se destina a nds. Se formos positivos e visualizarmos o que desejamos, a coisa vira
até nods. Pessoas sdo incentivadas a focar no que desejam, a eliminar todos os individuos téxicos que
aparegcam e a serem muito pacientes. Enquanto esperamos que nosso desejo se manifeste,
continuamos a vida normalmente, sem qualquer agao especifica para a realizagao.

Parece facil, ndo é?

Essa recomendagdo entra em conflito direto com a maioria das pesquisas psicologicas sobre
motivagdo e realizagdo de metas. Nao ha planejamento para os possiveis obstaculos, nenhuma
avaliagdo das competéncias individuais e nenhum plano de agdo. Também implica que coisas negativas
quase sempre acontecem apenas para pessoas que as desejam, visualizam e manifestam. E gente que
vibra em “baixa frequéncia” e dissemina vibragdes ruins para o mundo. Mas, é claro, temos evidéncias
de que isso nao é verdade. Coisas ruins acontecem a pessoas boas todos os dias.

O problema surge quando ndo levamos em consideragdo nossas proéprias limitagdes, influéncias
sistémicas, problemas eventuais e um plano de acgdo apropriado. E muito facil seguir este esquema



simples de manifestagdo e culpar o individuo caso nao consiga fazer acontecer. Nao conseguiu aquele
carro novo que deseja? Vocé deve ter sido muito negativo. Tente de novo!

A manifestagéo incorpora alguns ingredientes essenciais que ndo sao téxicos ou prejudiciais. Para
conseguir o que queremos, temos de saber 0 que € essa coisa e visualiza-la. Temos de acreditar que é
possivel. Temos de promover uma interagdo delicada entre a responsabilidade individual e da
comunidade. Podemos integrar fatores externos que talvez impegam a conquista de certos objetivos, ao
mesmo tempo que encorajamos e inspiramos as pessoas a assumir as rédeas da vida e fazer o que
desejam. Como uma alternativa a manifestagao tradicional, gosto de usar a ferramenta WOOP (Desejo,
Resultado, Obstaculo, Plano)[10] da dra. Gabriele Oettingen para ajudar as pessoas na escolha, no
alcance e na avaliagdo de seus objetivos. Comece com estas perguntas:

* Qual é o seu Desejo?

* Qual é o Resultado ideal?

» Que Obstaculos vocé talvez encontre?

* Qual é seu Plano para conquistar o que deseja?

Use o WOOP para realizar praticamente qualquer coisa; ele também o ajudara a identificar objetivos
solidos e por onde comecgar.

E importante que reconhecamos limites autoimpostos ou imaginados, pois assim podemos trabalhar
para supera-los. Reconhecer os limites que fazem parte da sua vida nio significa desistir, mas sim se
orientar para o que é certo para vocé.

Mas eu nao quero ser negativo

Quando as pessoas ouvem o termo positividade toxica, muitas vezes pensam que estou sugerindo
que devemos ser negativos o tempo todo. Isso também nao é util e, absolutamente, ndo é disso falamos
aqui. Abordamos a questao do equilibrio. Ser humano significa abrir espago para o positivo, o0 negativo e
tudo o mais.

Imagens de felicidade constante nos bombardeiam o tempo todo. Quando internalizamos essas
crengas, colocamos pressdo em ndés mesmos e nos outros. Parece que, se ndo somos capazes de
alcancar essa mentalidade, estamos fazendo algo errado, ha algum problema conosco ou estamos
prestando um péssimo servigo aos outros.

Os proximos capitulos mostrardo o poder da compaixao, da vulnerabilidade e da curiosidade, e como
elas podem nos ajudar a alcangar uma condigdo em que nos sentimos vistos, apoiados, conectados e
ouvidos. Quando todas essas necessidades sao atendidas, tudo se torna possivel.

Reflexao

Reserve um tempo para pensar em sua vida e responda:

* Quando aprendeu que ser positivo era importante?

» Seus pais o incentivaram a sentir e expressar emogoes diferentes? Expressaram uma variedade de
emocdes, como felicidade, raiva, tristeza ou decepgao?

* Esta preocupado em parecer “negativo”?

* O que acha que torna uma pessoa verdadeiramente feliz?



Vocé recebe aquilo que da ao mundo.

O mundo pode ser cruel e aleatorio. Infelizmente, mesmo recorrendo
a toneladas de energia positiva, talvez continuemos na batalha.
Esforce-se por uma vida que honre seus valores e tenha significado.
Faca o melhor que puder e saiba que nem tudo de negativo que
aflora em seu caminho reflete que vocé o atraiu.



Capitulo 2
Por que a positividade nem sempre funciona

A positividade téxica se infiltrou em algumas areas importantes de
nosso mundo. De pacientes com cancer a desempregados e
pessoas em busca de consolo na religido, todos nés conhecemos a
histéria de que pensamentos positivos tornarao tudo melhor. Hoje, &
impossivel navegar por negdcios, saude, religido ou ciéncia sem ser
pressionado a ver o lado bom das coisas. Ha uma razio pela qual
essa cura nao tdo magica esta falhando, e a culpa nao é sua.

Vocé nao esta desempregado; esta funemployed

[11]!

Alissa esta comigo desde que comegou a trabalhar em um
imenso escritorio de advocacia. Passa dias e noites curvada sobre
uma escrivaninha lendo extensos documentos. Sente-se infeliz,
estressada, sobrecarregada e nao consegue sair dessa roda viva.
Conversa comigo sobre como € sortuda por ter esse emprego (que,
em minha opinido, parece trata-la mal). Existem historias de assédio
sexual, falta de apoio e telefonemas e e-mails noturnos.

Més apos més, apesar de sobrecarregada, Alissa é tao eficiente
no trabalho que lhe ddo ainda mais o que fazer. A enxurrada de
obrigagdes vem acompanhada de ocasionais reunides da equipe, nas
quais o chefe exige sorrisos e entusiasmo. As vezes, fazem jogos ou
usam chapéus engracados para aumentar as vibragdes positivas do
escritorio. Ela me conta como seu chefe fica visivelmente irritado
quando acha que o moral ndo esta elevado o suficiente para o seu
gosto. Através de conversas privadas, Alissa sabe que todo mundo
esta exausto e sobrecarregado, mas ninguém se manifesta em



publico, afinal, o salario € bom, o escritério € glamoroso e, na festa
de Natal, todos se gabam da exceléncia da cultura organizacional.
Reclamar, portanto, significaria que o funcionario “ndo da conta” ou
que “ndo da valor ao que tem”.

Por nossas conversas semanais, sei que Alissa nao vai aguentar
muito tempo nesse ambiente. Parece esgotada e olha pela janela
enquanto explica seus niveis extremos de exaustdo. Sabe que isso &
ruim, mas nao consegue se libertar. Passamos semanas trabalhando
a questao de limites, com Alissa reunindo coragem para discutir os
problemas com seu chefe. Por fim, corajosamente, resolve
compartilhar com ele que ndo esta dormindo direito e que, apesar de
valorizar o trabalho e de querer que dé certo, nao suportara tal carga
por muito mais tempo. Em nossa sessao, Alissa conta como o chefe
deu um sorrisinho irbnico quando ela terminou. “Seja grata por ter
esse emprego. As pessoas matariam por ele”, o chefe retrucou.
Alissa chora e me entristeco por ela, mas também ndo me
surpreendo.

Apesar do ato corajoso de Alissa, nada muda no trabalho e
estamos de volta a sessédo de novo falando sobre o cansacgo, os e-
mails noturnos e a falta de limites. Ela tenta se convencer a continuar
no escritorio e “engolir tudo” porque, quem abandonaria um emprego
quando ha tantas pessoas desempregadas, e quem reclama quando,
na verdade, a situacao “ndo € tao ruim assim’?

Pessoas positivas sempre se dao bem na vida?

De acordo com a maioria dos coaches de negocios e
empregadores, a positividade é um pré-requisito para a realizacao.
Uma rapida pesquisa no Google sobre “como ter sucesso” rendera
milhares de artigos sobre pensamento positivo e como progredir na
vida. Os livros de negdcios mais populares que prometem ajuda-lo a
“enriquecer”, como Os segredos da mente milionaria, contam com o
poder de nosso mindset[12]. O autor desse livro, T. Harv Eker,
propde que educacao, inteligéncia, competéncias, timing, habitos de



trabalho, contatos, sorte ou escolha de trabalho, negdcio ou
investimento ndo ditam nosso futuro financeiro. Tudo depende da
nossa atitude e crengas subconscientes. Se queremos ser ricos,
precisamos ser positivos. Com todos esses programas de sucesso
espalhados por ai propondo férmulas faceis, surpreende que nao
existam mais milionarios!

O ambiente de trabalho moderno também evoluiu para um espaco
que exige positividade: salas cheias de telas de TV, videogames,
doces e sofas de cores vivas. Nos escritorios do Google em Tel Aviy,
ha até uma praia artificial e um escorregador e, em um dos
escritorios em Londres, cabanas de praia e salas de reunido em
formato de dados gigantes. As empresas estédo criando playgrounds
para escritorios, esperando que, assim, os funcionarios se divirtam.
Na verdade, precisa-se aproveitar cada momento. Caramba, vocé
pode ndo querer sair nunca de 13!

Provavelmente, vocé também ja escutou que precisa ter uma
atitude positiva se quiser conseguir um emprego ou a proxima
promocgao. Em vez de ficar desempregado e queixar-se pela perda
de emprego, dinheiro e oportunidades, agora se espera que
estejamos “funemployed!”. Existem conferéncias, livros, podcasts e
artigos especificamente sob medida para ajudar pessoas
desempregadas a encontrar o lado bom da situacdo. Até mesmo
perder o emprego precisa ser divertido e inspirador! Esses eventos
muitas vezes nao consideram forcas externas, como o mercado de
trabalho, a economia e acesso a recursos. O desemprego é apenas
uma montanha que se deve escalar com um sorriso no rosto. Que
sorte ter essa oportunidade! #Gratidao #Funemployed

No ambiente de trabalho, quase nunca se celebra negatividade, e
ninguém quer receber o titulo onipresente de “Nancy Negativa®. Os
empregadores querem — as vezes até exigem — positividade, mas a
coisa esta realmente funcionando?

Leve a sua negatividade para a jornada de trabalho



Gerenciar uma equipe nao € facil. A maioria dos empregadores e
lideres de equipe diria que o trabalho ficaria mais facil se os
funcionarios conseguissem ser agradaveis, sorrir € simplesmente
fazer o que tem de ser feito. Reclamacdes e negatividade complicam
o dia a dia na empresa, mas o que eles de fato querem é o
pensamento de grupo, segundo lrving Janis, “o impulso psicolégico
para o consenso a qualquer custo”. Ai esta a descricao perfeita da
positividade téxica no ambiente de trabalho. O pensamento de grupo
reprime a dissidéncia e a avaliagcao de alternativas. O funcionario
receia falar porque isso vai comprometer o clima e quer ser visto
como uma parte essencial do grupo — um jogador do time. Quando o
pensamento de grupo se manifesta, todos parecem se sentir
confortaveis (na verdade nao estdo) e, com as estratégias certas,
consegue-se evitar a tensao por um tempo. No entanto, € uma
situacdo dificil de ser sustentada. O pensamento de grupo e a
pressdo para manter uma fachada de positividade tornam os
funcionarios menos felizes, sufoca a criatividade e mantém o negédcio
estagnado.

Precisamos de negatividade no ambiente de trabalho, e € muito
perigoso elimina-la, sobretudo em setores criativos. Pesquisas
mostram que a positividade toxica, além de afetar a criatividade,
impede que se vejam pontos importantes com os quais a empresa ou
o cliente podem ter dificuldades. Peter Senge, autor de A quinta
disciplina, define tensao criativa como a capacidade de articular a
lacuna entre uma visao e o problema que precisa ser resolvido. Ao
focar no negativo, ou no problema, a pessoa € capaz de visualizar
possiveis solugdes. No entanto, € impossivel descobrir essa solugao
sem que primeiro se conheca o0 problema, o que quase sempre
envolve reclamar, desabafar, lamentar e apontar propositalmente as
falhas de alguma coisa. A maioria dos pensadores ou adeptos da
positividade fugiria disso, mas é desse modo que resolvemos alguns
dos problemas mais relevantes do mundo. Sem negatividade nas
reunides criativas, nao teriamos a ultima novidade do iPhone ou ténis
confortaveis. Se encorajarmos uma cultura em que nao se permitem
desacordos produtivos, nunca encontraremos solucdes.



A positividade também sufoca a empatia pelo cliente. Se
corrermos muito rapidamente para ela, nao conseguiremos entender
os problemas dele. Vocé ja recebeu um prato diferente daquele que
pediu em um restaurante? Sim, e quer ndo apenas que o substituam,
mas também que mostrem compreensdo e remorso. Caso se
limitassem a buscar um novo prato sem dizer nada, vocé ficaria
totalmente satisfeito? Nao. A empatia genuina exige que ougamos,
entendamos e sintamos o que esta acontecendo para que criemos
uma solugao direcionada. Isso significa dizer ao cliente que lamenta o
erro, ouvir como isso foi frustrante, concordar com uma solucao,
prosseguir com ela e, em seguida, verificar se ele ficou satisfeito.
Nao conseguimos agir de tal modo sem ouvir e nos envolver com a
negatividade.

Muitos funcionarios relatam que sdo desencorajados a falar sobre
problemas em nome de uma “cultura de trabalho positiva”, embora
as leis trabalhistas federais protejam explicitamente o direito dos
funcionarios de “reclamar das condigdes de trabalho para o publico,
incluindo os clientes”. Apesar dessas protecdes, queixas sobre
assédio sexual, falta de diversidade, discriminacdo e outros tipos de
preconceito ou questdes fundamentais podem ser silenciadas em
nome da “positividade”, ou de ser um “jogador do time”. Alissa lidava
muito com isso no ambiente de trabalho, onde se esperava que
todos ficassem gratos por nao ser pior, € nada mudava. Depois de
manifestar suas preocupacgdes ao chefe e ser silenciada, soube que
nunca mais se arriscaria a uma nova reclamacao.

Gaslighting é a manipulagao e o controle da perspectiva de
outra pessoa por razées antiéticas durante um longo periodo. E
um desafio para a sua versao da realidade, for¢cando-o a

questionar a si mesmo e o seu ponto de vista.

Talvez vocé também tenha vivenciado situacdes desse tipo. Muita
gente me disse que quase sempre respondem as reclamagdoes com
coisas como uma rodada de pizza, um happy hour no trabalho ou



com ainda mais gaslighting[13], como Alissa sofreu. Por esta razao,
tantas empresas permanecem estagnadas: medo de que muita
“negatividade” arruine a cultura organizacional. No entanto, uma
empresa ndo pode seguir em frente sem reconhecer o negativo. E
essa a unica maneira de promover mudanga e progresso.

Gaslighting € a manipulacdo e o controle da perspectiva de
outra pessoa por razdes antiéticas durante um longo periodo. E um
desafio para a sua versdo da realidade, forcando-o a questionar a
S mesmo e o0 seu ponto de vista.

Como evitar positividade toxica no ambiente de trabalho

Existem algumas maneiras relevantes de continuar promovendo
uma cultura de trabalho saudavel e, ao mesmo tempo, incentivar a
criatividade, expandir os negocios e promover o bem-estar dos
funcionarios.

O engajamento dos colaboradores constitui um dos elementos
mais importantes de um ambiente de trabalho bem-sucedido.
Quando estdo engajados, sentem-se valorizados, seguros,
respaldados e respeitados. Uma pesquisa da Gallup mostrou que o
engajamento prenuncia bem-estar mais do que qualquer outro tipo de
beneficio oferecido e que os funcionarios preferem um ambiente de
trabalho agradavel a recompensas materiais. Ajude sua equipe a se
engajar de algumas maneiras simples:

* Mostre interesse genuino pela vida dos funcionarios, fazendo
perguntas e demonstrando que seu cuidado por eles ultrapassa o
que podem fazer por vocé e pela empresa.

* Mostre empatia quando as pessoas estido com dificuldades.
Imagens cerebrais revelaram que, quando os funcionarios se
recordavam de um chefe sem empatia, ocorria aumento de ativagcao
em areas do cérebro associadas a fuga e a emocgao negativa. O
oposto acontecia quando se lembravam de um chefe empatico.

» Enfatize o significado e a importancia do trabalho. As pessoas
se sentem e se saem melhor quando estao vinculadas a missao.

» Trate funcionarios e colegas com respeito, gratidao, confianca e
integridade.



» Incentive as pessoas a falar sobre os proprios problemas e
ensine a elas que o lider tem seus interesses em mente. A pesquisa
de Amy Edmondson, em Harvard, mostra que, quando os lideres sao
inclusivos, humildes e incentivam sua equipe a falar ou pedir ajuda,
alcangam melhores resultados de aprendizagem e desempenho.

» Ajude funcionarios e colegas. Jonathan Haidt, da Universidade
de Nova York, constatou que lideres justos e abnegados fomentam a
lealdade e o comprometimento dos funcionarios em relagcdo a
empresa.

 |dentifique as diferengas entre negatividade e resolugdo de
problemas. Quem aponta problemas no ambiente de trabalho ou
propde novas ideias € muito diferente de quem reclama do gosto do
cafée.

Criar um local de trabalho saudavel € muito simples e barato. Nao
requer moveis sofisticados, mesa de pingue-pongue ou carrinho de
café circulando pelo escritério todas as tardes. Seja humano e
mostre aos funcionarios que se preocupa com eles. Ouca-os e crie
uma cultura de comunicagao bem receptiva. Os resultados falam por
Si.

Sorria, vocé esta com cancer

Eu me familiarizei com a positividade téxica no sistema de saude.
Um parente proximo esta cronicamente doente; com incapacitagao,
transita pelo sistema de saude ha anos. Também estagiei
trabalhando com criancas e adultos diagnosticados com diversos de
tipos de cancer. Em meu consultério particular, trabalho agora com
adultos que lutam contra doencas crénicas. No comec¢o, nao entendia
0 que estava acontecendo, sem duvida, alguma coisa bem bizarra:
de fitas cor-de-rosa até banners de “Fique bom logo!”, com um foco
constante na positividade em todos os grupos de apoio. Para ser
sincera, as cenas me irritavam, mas continuei bebendo o Kool-Aid
como todo mundo. Ingenuamente, pensava que ai estava o caminho



para a melhora. No entanto, cada vez mais irritada, me afundei em
pesquisas sobre positividade e sua eficacia.

Acontece que n3o sou a unica irritada.

A positividade toxica que testemunhei no sistema de saude — de
médicos e equipe médica e entre a comunidade de doencgas crbénicas
— poderia preencher todo este livro, mas a histéria que mais me
marcou foi a de Alex.

O garoto tinha treze anos e convivia com um tipo agressivo de
cancer. Comecei a trabalhar com ele e sua mae, solteira e
extremamente dedicada ao filho e a saude dele, logo depois do
diagnodstico. Os médicos nao pareciam certos de que Alex viveria
muito tempo mais. E tragico quando alguém recebe um progndstico
como esse; € muito mais tragico quando € uma crianga. A mae de
Alex tinha o habito de querer ver o lado bom de tudo. Recusava-se a
usar a palavra cancer e constantemente se referia a ele como “isso”.
Sempre que Alex tentava falar sobre a doenga, a mée encarnava a
Poliana[14]. Dizia-lhe que pensasse positivo, insistia que ele
superaria e, por fim, mudava de assunto para algo mais alegre,
como um programa de TV ou o clima. Sempre que falavamos sobre
0S exames, acrescentava a cada frase: “Mas estamos esperangosos
e vamos superar isso!”, e depois olhava para Alex com um sorriso
triste, aparentemente implorando seguranca. Era obvio que vivia em
intenso sofrimento, mas envolta em negacgao.

Com o passar dos meses, com a piora do prognostico de Alex, o
otimismo da mae se intensificou, até ficar inviavel que o filho
conversasse com ela sobre sua condicao, e o relacionamento de
ambos se tornou tenso. Ele lutava para parecer corajoso no
tratamento e durante as internacdes. A pressdo para ser feliz o
estava afetando, e compartilhou isso comigo nas sessoes.
Processamos sua dor e discutimos seus medos. Gostaria de
verdade que a mae tivesse compartilhado esses momentos com o
filho, e sei que ela estava fazendo o possivel para lidar com a
possibilidade da perda, ou seja, estava fazendo aquilo que a vida
inteira  haviam Ihe dito que funcionaria: pensamento positivo,
manifestacdo de um resultado diferente e automonitoramento em



busca de qualquer negatividade. Enquanto isso, Alex estava
apavorado e se sentia sozinho.

O garoto morreu e se tornou uma das muitas pessoas com
cancer que tentam permanecer vivas e simplesmente nao
conseguem. Nao foi culpa dele, e nenhuma quantidade de
pensamento ou manifestacao positivos teria alterado o resultado. A
mae ficou arrasada, como qualquer parental nessa situacao ficaria.
Com sinceridade, parte de mim acredita que toda aquela positividade
implacavel a impediu de iniciar o processo de luto com Alex e
compartilhar os ultimos momentos com ele. Focava-se tanto em
tornar as coisas felizes e manifestar um resultado diferente, que
perdeu a pessoa bem ali diante dela — seu filho. Isso também
dificultou as coisas para ele no final. Sei que se sentia apavorado e
nNao queria que a mae pensasse que ele havia perdido a esperanca.
Passar esses momentos com Alex nao teria mudado o trauma de
perder um filho, mas acho que minimizaria o golpe que sentiu quando
finalmente precisou lidar com o fato de que seus pensamentos
positivos nao correspondiam a realidade. Agora, nem mesmo uma
enxurrada de pensamento positivo eliminaria tanta dor.

O medicamento milagroso

Ha um novo discurso nas areas de saude e bem-estar que
parece defender que, se comermos os alimentos certos, fizermos
atividades fisicas, pensarmos positivamente, meditarmos e
bebermos bastante agua, nunca adoeceremos. Rotineiramente,
descrevem saude como auséncia de doenca e dizem que tudo
comeca ha mente, como uma versdo de bem-estar que parece se
aplicar apenas aos privilegiados e fisicamente aptos, e coloca o 6nus
da responsabilidade completamente no individuo. No bojo dessa
estrutura, prometem bem-estar aqueles que trabalham nesse
sentido, recebem e merecem. Resultado: aumento do interesse em
como 0s pensamentos negativos ou o sofrimento emocional
desencadeiam doencas.



Sabemos que existe uma relacdo entre mente e corpo. Altos
niveis de estresse implicam redugao da resposta imunoldgica e maior
risco de doencas. Emocgbes e pensamentos positivos desempenham
um papel importante no controle da pressao arterial e na prevengao
de outras doengas cardiovasculares. Niveis mais elevados de
emogdes positivas também beneficiam a recuperacdo e a
sobrevivéncia de pacientes fisicamente enfermos. Nao ha duvida de
gue as pessoas mais felizes tendem a permanecer saudaveis ou a se
recuperar de doencas com mais facilidade. Também sabemos que
adotar uma atitude positiva pode ajudar a lidar com os desafios de
uma doenga. No entanto, alegagbes sobre o pensamento positivo
curar doengas sao exageradas ou, em alguns casos, completamente
desprovidas de evidéncias. O pensamento positivo atua como um
trunfo na gestdo da doenga, mas ndo € a cura, nem o pensamento
negativo é a causa de todas as enfermidades.

Positividade toxica avanga a passos largos na area da saude,
afetando ndo apenas o tratamento que os pacientes buscam, mas
também o tratamento que os médicos dispensam aos pacientes, e
ainda nosso discurso sobre doencas. Pessoas excessivamente
positivas talvez até deixem de fazer um seguro porque confiam que
tudo vai dar certo. Individuos que praticam a Lei da Atracao talvez
evitem meédicos ou tratamentos honestos sobre seu progndstico e,
consequentemente mais negativos, o que pode comprometer ainda
mais a saude e leva-los a morte. Amigos e familiares que nao
querem estar proximos da “negatividade” talvez fiquem tentados a
cortar o contato com quaisquer conhecidos que estejam lutando
contra uma doencga, pois acreditam que serdo fragilizados ou que
também adoecerdo. A positividade toxica na area da saude nos
deixa isolados, incompreendidos e, em ultima analise, sob risco.

Existem trés areas-chave em que constatamos positividade téxica
no sistema de saude: entre os profissionais, entre os proprios
pacientes e na forma como a populagdo em geral fala sobre doenca.
A maioria dos profissionais de saude realmente quer ser util, mas a
positividade toxica pode levar a resultados inexpressivos ou até
prejudiciais. Isso aconteceu com Alex, meu paciente. Eis o padrao
tipico: um novo médico assume o caso e, movido pelo profundo



desejo de ser util, faz muitas promessas que talvez ndo consiga
cumprir. Empolga-se com a premissa de que ele € o melhor no caso.
Ha consultas, exames e analises laboratoriais. A empolgacao
aumenta com a promessa de progresso, mas as vezes simplesmente
nao consegue fazer melhor. A perspectiva positiva se destroga, e so
resta ao paciente juntar os cacos. Muitos de meus pacientes com
problemas cronicos de saude relatam que deliberadamente escolhem
nao acreditar na empolgacdo de um meédico, ja se preparando para
uma inevitavel decepgao. De forma alguma conseguem lidar com
outra frustracgao.

Muitas vezes, profissionais de saude prescrevem positividade
como tratamento para inumeros diagndsticos, na forma de “Seja
positivo e vai superar isso” ou “Vocé nao tem nada com que se
preocupar’, bem antes de uma cirurgia invasiva. As declaragoes
bem-intencionadas visam encorajar, mas acabam despertando no
paciente a sensacao de abandono e incompreensido. Médicos
também podem promover positividade toxica e negacéao
simplesmente por ser mais facil trabalhar com tais elementos. Um
paciente positivo e otimista quase sempre exige menos do que um
paciente queixoso. Mas tal comportamento pode dificultar que
paciente aceite sua realidade e passe a acreditar falsamente em um
conjunto alternativo de fatos. Muitos pesquisadores defendem que o
uso de positividade toxica na saude € antiético e até perigoso,
desencadeando suposicdes infundadas de confianca, falta de
empatia pelo paciente e desinformacgao.

A positividade toxica também se disseminou na comunidade de
doencgas crbnicas. Os pacientes constrangem e acusam uns aos
outros de falta de empenho, e ha uma necessidade implacavel de
parecer forte e positivo. As redes sociais estio repletas de historias
sobre pacientes que se curaram com positividade; negar ou
questionar esse “tratamento” proposto implica negatividade. No meu
trabalho, percebi que pessoas com doencas ou incapacitagbes nao
aparentes tém medo de agir de forma muito positiva porque outras
nao acreditarao que estdo doentes. E temem ser muito negativas
porque poderdo considera-las fracas ou pouco aplicadas. Entdo, nao
podem vencer.



A maneira como falamos sobre doencas também vem carregada
de positividade toxica. Em relacdo ao cancer, ouvimos: vocé esta
“lutando” contra a doenca. Se “vencer”, sera um herdi. Se alguém
‘perde” a “batalha” contra uma doencga, esta implicito que ndo se
esforcou o bastante. Espera-se que cadeirantes ou pessoas
portadoras de outras deficiéncias sejam inspiradoras e motivadoras
em todos os momentos. Promovem-se angariacbes de fundos e
desfiles com baldes, fitas e prémios, ocasidbes em que tratam
doencas em termos de preto e branco — alguém tinha a doenga e
agora nao tem mais. Ha poucos debates sobre os sintomas, o custo
exorbitante do tratamento médico ou o isolamento e a solidao.
Estamos comprometidos em dar um efeito positivo a tudo, e a
doenca vira algo que devemos erradicar com um Sofrriso.

Aproximadamente 133 milhdes de norte-americanos convivem
com doengas incuraveis e cronicas. Estima-se que 61 milhdes de
pessoas nos Estados Unidos tenham alguma incapacitagao: sao
pessoas que podem nunca incorporar a definicdo convencional de
saude e bem-estar. Podem nunca “melhorar”. Todas elas s&o apenas
negativas? Nao estao se esforgcando o bastante? Manifestaram isso?
Absolutamente nao.

Bem-estar > pensamento positivo

A pesquisa sobre a eficacia do pensamento positivo como cura
para doencas é terrivel. Sabemos que existe uma relagdo entre
otimismo e saude. Pesquisas mostram que o otimismo se associa a
menor taxa de mortalidade, padrao de saude mais elevado,
recuperacao mais rapida em algumas doengas e melhor resposta
imunoldgica. No entanto, ndo podemos presumir que felicidade seja
responsavel por boa saude, porque a pesquisa ndo definiu a direcao
da causalidade. Isso significa que alguém mais feliz pode de fato ter
melhor sistema imunoldgico e quase nunca adoecer, 0 que cria ainda
mais caminhos para a felicidade. Ou alguém doente pode ter mais
dificuldade em administrar a doenca, o que desencadeara
sentimentos menos positivos. Em resumo, simplesmente nao
sabemos se uma boa saude torna as pessoas mais felizes ou se a
felicidade as faz adoecerem menos.



O estresse afeta negativamente a saude, o que nao significa que
pensamentos e declaracdes repletos de positividade e otimismo
sempre levardo a uma boa saude. Certamente, todos conhecemos
alguém bastante positivo que esteve doente ou até mesmo morreu. E
também conhecemos alguém muito pessimista, que nunca comeu um
vegetal e € saudavel. Administrar o estresse e aprimorar a felicidade
nao garantem saude, pois isso decorre de varios fatores e ndo pode
ser reduzido a uma férmula simples.

O pensamento positivo € uma estratégia capaz de ajudar alguém
a superar atitudes e estados mentais desagradaveis, indesejados e
destrutivos. E uma forma de fomentar o bem-estar, no entanto,
precisa-se atender a muitas outras necessidades antes de essa
estratégia ser efetiva.

Se a nossa intengao € erradicar a positividade toxica do sistema
de saude, temos de nos afastar dela e levar nosso foco a uma
definicdo mais ampla de bem-estar, na verdade, uma forma de
avaliar como as pessoas percebem suas vidas. E ai entram
elementos relacionados a: autopercepcao de saude,
comportamentos  saudaveis, longevidade, interacdo social,
produtividade, funcionamento imunolégico saudavel, recuperacao
mais rapida e menor risco de doencas, enfermidades e lesGes. A
pesquisa de bem-estar também nos mostra claramente que saude
nao significa apenas auséncia de doencga; € bem mais que isso.

A saude nao comecga e termina na mente.

E possivel conquistarmos bem-estar quando certas condicdes
sdo atendidas e temos espago e recursos para encontrar significado
na vida, atender as necessidades e lidar com o ambiente onde
vivemos. Boas condicbes de vida, moradia e emprego sao
fundamentais para o bem-estar. Em vez de focarmos no pensamento
positivo como cura, seria mais benéfico o acesso a salario digno,
moradia, comunidades seguras, relacionamentos mais significativos,
seguranga alimentar e assisténcia médica. Entdo, poderemos nos
concentrar em aprimorar nosso pensamento. A saude ndo comecga €
termina na mente; ela existe no interior de nossas comunidades e



floresce quando as pessoas se sentem emponderadas e preparadas
para alcancar sua versao de saude.

A ascensao de um deus “s6 good vibes”

A positividade toxica e a religido tém uma longa histéria. No
Capitulo 1, conhecemos o0s calvinistas e suas tendéncias
pessimistas. A maioria das religides era assim na época:. pecadores
que precisavam de salvagcdo. E o medo se tornava real, em meio a
muito fogo e enxofre. A remodelagdo da imagem que se tinha da
religido levou a ascendéncia do Deus de S6 Good Vibes. Ele nos
quer felizes e ricos. Acredita que o amor resolve tudo e que, por seu
intermédio, tudo € possivel. Nessa Igreja, duvidas e ansiedades
sinalizam falta de fé, e é possivel conquistar qualquer coisa por meio
da oragao, até mesmo a cura de transtornos mentais. Ah, e o Deus
de S6 Good Vibes acredita que tudo acontece por um motivo.

Liz nunca tinha feito terapia antes. Aluna da universidade local,
decidiu entrar em contato com um terapeuta depois de anos com
problemas de sono, pensamentos acelerados e falta de
concentracdo na escola. Liz acabou no meu sofd em uma tarde de
terca-feira, mexendo em seu chaveiro. “Estou muito nervosa. Meus
pais me matariam se soubessem que estou aqui.” Tentei tornar as
coisas mais confortaveis fazendo algumas perguntas basicas. Liz
finalmente se acomodou no sofa, e a instiguei: “Entdo, por que vocé
acha que seus pais ficariam bravos por vocé estar aqui?” Ela fez
uma pausa. “Eles acham que sou exagerada e que perdi minha fé na
Igreja. Querem que eu ore mais € me engaje em nossa
congregacao. Minha mae sempre diz: ‘Liz, Deus nunca vai te dar
mais do que vocé pode aguentar’... mas estou desmoronando. Nao
consigo lidar com isso.”

Liz se sentia culpada em razao de a fé ndo conseguir leva-la a
superar o problema. Nao entendia por que estava sofrendo.
Suspeitei que alguma coisa a mais afetava sua fé. Passamos
semanas conversando sobre Deus e o relacionamento dela com sua



religido. Conversamos sobre Igreja, estudo biblico e fé. Liz
compartilhou muitas coisas positivas sobre fé, como a esperanca que
lhe deu em tempos dificeis e como a comunidade a fez se sentir
acolhida. Uma tarde, contou que achava que talvez fosse lésbica: “Sé
sei que estou fazendo algo errado. Talvez ndo esteja me esfor¢gando
o bastante. Esse sentimento nunca desaparece”.

Liz estava lutando com o que chamariamos de transtorno de
ansiedade generalizada e sentia medo de explorar a propria
identidade. Ela atendia a todos os critérios, e os sintomas estavam
afetando significativamente diversas areas de sua vida. Oracéo e fé
provavelmente a ajudariam a lidar com o problema, mas ambas
sabiamos que nao o “consertariam”. Entdo, ela comegou a aceitar a
ideia de que, se fosse lésbica, orar também ndo mudaria isso, e
avangou, compartilhando ainda que nao queria mesmo mudar.

Continuamos trabalhando juntas até ela criar coragem para contar
aos parentais que estava fazendo terapia, mas ainda tentando
encontrar um jeito de lhes contar todo o restante. Liz manteve sua fé
em Deus durante todo nosso trabalho e continuou indo a igreja,
orando ainda mais. No entanto, recorreu também a outras
ferramentas, como medicacdo quando necessario e competéncias de
enfrentamento da apostila de terapia de aceitagdo e compromisso.
Suas oracdes também haviam mudado. Nao orava por mudanca ou
‘conserto”, mas por aceitacdo, amor e forga. Liz encontrou uma
maneira de incorporar a fé a sua vida de uma forma que lhe faza
sentido — e isso comegou com a aceitacdo de que ela é exatamente
do jeito que precisa ser.

Deus quer que vocé seja feliz

Religido e espiritualidade sempre influenciaram nossa saude
mental e ha muito fazem parte do cenario cultural. Religido comecou
como uma forga mais onipresente e assustadora, com sua linguagem
de pecado, morte e inferno. Varias religibes costumam recorrer ao
medo, a vergonha social e a promessa de esperanga para encorajar
as pessoas a viver uma vida melhor e seguir as normas. Infelizmente,
esse tipo de doutrina religiosa acaba trazendo um custo; vimos isso
com o calvinismo.



Pesquisas mostram que a vergonha social sO6 desperta
sofrimentos e € uma forma contraproducente de criar vinculos entre
as pessoas. Por fim, chegou-se a uma fase de exaustao diante dos
ensinamentos tradicionais baseados no medo, comuns em todas as
seitas religiosas. Religiosos modernos reconheceram que velhas
formas de promover a religido ndo funcionam mais. Precisavam
entdo encontrar novas maneiras de reunir as pessoas e deixa-las
empolgadas com a religido, e foi assim, meus amigos, que nasceu o
Deus s6 de Boas Vibragoes.

Hoje, muitos pregadores populares sao pensadores positivos que
oferecem a promessa de riqueza, sucesso e saude por meio de seus
ensinamentos. Acreditam que existe o bastante para todos e que, se
demonstrarmos um pouquinho mais de fé, conseguiremos tudo.
Repetem a mesma mensagem de varias maneiras, mas uma coisa é
clara: o diabo €& o0 pensamento negativo. Robert Schuller,
televangelista até sua morte em 2015, aconselhava: “Nunca verbalize
uma emocgao negativa”. A televangelista Joyce Meyer afirma que
nossa atitude determina o tipo de vida que teremos e que “é
especialmente importante manter uma atitude positiva porque Deus é
positivo”. Nessas comunidades religiosas positivas, paira uma forte
crenca de que tudo acontece por uma razao, tudo faz parte do plano
de Deus e que, se tivermos fé, ndo precisaremos nos preocupar,
pois Deus quer que sejamos saudaveis, felizes e ricos. Se
fracassamos em qualquer uma dessas areas, basta que mudemos
NOSSOs pensamentos.

A medida que caiu o ritmo de afiliacdo religiosa tradicional, a
espiritualidade moderna se tornou ainda mais atraente. O Pew
Research Center[15] informou em 2019 que o numero de adultos
americanos que se descrevem como cristdos caiu 12% na ultima
década. Enquanto isso, a porcentagem de individuos que se
descrevem como ateus, agnoésticos ou “nada” aumentou 9% no
mesmo periodo. Os indices de frequéncia religiosa também estao
diminuindo. Cinquenta e quatro por cento dos norte-americanos
dizem que participam de servigos religiosos apenas algumas vezes,
ou ainda menos, ao ano. Muitas dessas pessoas estao deixando a
religido organizada, institucional e se voltando para a espiritualidade.



No entanto, infelizmente, também a espiritualidade moderna foi
dominada pelo capitalismo de consumo e pelo pensamento positivo.

Na espiritualidade, muitas vezes chamam a positividade toxica de
“desvio espiritual”’. John Welwood cunhou o termo e o definiu como
“‘usar ideias e praticas espirituais para evitar ‘assuntos inacabados’
pessoais e emocionais, para sustentar uma sensacio instavel, ou de
menosprezar necessidades basicas, sentimentos e tarefas de
desenvolvimento”. Welwood notou que muitas pessoas estavam
usando a espiritualidade como uma forma de evitar emocdes e
experiéncias dolorosas. A situagdo continua hoje em muitas praticas
espirituais ou comunidades em todo o mundo que oferecem inUmeras
maneiras de criar felicidade ‘“ilimitada” e manifestar tudo o que
sempre se quis, sem nunca reconhecer as barreiras interiores e
sistémicas que possam surgir no caminho.

Saude mental e religido sao amigas

Liz estava realmente lutando com sua saude mental e sua
identidade. A religidao era, para ela, conforto e fardo. Sentia
simultaneamente vergonha e salvagao e achava que terapia e religiao
nao podiam andar juntas. Tinha problemas para visualizar uma vida
em que mantivesse a religido, sua verdadeira identidade e acessasse
a ajuda de que precisava com base na ciéncia.

Pesquisas demonstram que o engajamento religioso mantém uma
associacao preventiva com o sofrimento psiquico. Isso ndo significa
que pessoas religiosas ndo adoecem e estido sempre felizes, mas
sim que a religido pode ser uma competéncia de enfrentamento
produtiva e importante para algumas pessoas que estdo sofrendo,
talvez até em razdo dos beneficios encontrados em uma
comunidade. Pessoas que pertencem a um grupo religioso se
beneficiardao do estimulo a comportamentos saudaveis e
oportunidades de socializacdo com individuos de mentalidade
semelhante. Fé e crencas religiosas também podem instilar
esperanca ou otimismo, sentimentos uteis em momentos de
angustia.

Quando comunidades religiosas cultivam aceitacdo, fé e
compreensao, associarmo-nos a elas pode ser extremamente



benéfico. Se quisermos eliminar a positividade toxica da religido,
temos de focar naquilo que realmente precisamos € no que
queremos dela — uma estrutura de esperanga, coletividade e um
conjunto de padrdes de vida. Nao outro lugar que nos faz sentir
apequenados ou onde temos de buscar constantemente uma versao
melhor e aprimorada de nés mesmos para alcangar a felicidade.

Ciéncia e pensamento positivo

Pesquisas cientificas e psicoldégicas também tém contribuido
muito para o fomento da positividade téxica. Quando se popularizou
a teoria evolucionista de Darwin, houve grande esforco para
substituir a religidao pela ciéncia como a voz da autoridade.
Pesquisadores produziram muitos “estudos cientificos” para provar
que certas espécies se saem melhor gracas a diferencas biolégicas
— como alto astral e autocontrole emocional. Experimentos cientificos
eliminando o tratamento de pessoas alcoodlatras e tuberculosas, por
exemplo, foram usados até mesmo para testar a resiliéncia e
fornecer evidéncias para a selecido natural e a sobrevivéncia do mais
apto.

O retrospecto dessa “ciéncia” pode hoje produzir choque e horror,
mas cabe lembrar que eram os especialistas da época, com
opinides, investigacdes cientificas e avaliagdes altamente
consideradas na comunidade cientifica. Essas crengas se tornaram
ainda mais populares pela promessa de felicidade. Pesquisadores e
defensores da eugenia prometiam que, se simplesmente
eliminassemos pessoas fracas e negativas, as que sobrassem
estariam livres para buscar uma vida melhor e mais feliz, uma
promessa que muitos nao podiam ignorar.

Hoje, ciéncia e pesquisa ainda sdo consideradas fontes de
informacdo das mais confiaveis e fidedignas e em geral o s&o. As
coisas mudaram, e para melhor, desde os tempos da eugenia. No
entanto, ao observarmos como a positividade tdxica resistiu ao
passar dos ultimos seéculos, temos de olhar para o papel da



comunidade cientifica e para o fato de a positividade continuar sendo
vendida como testada e provada como chave para a felicidade.

Vi o impacto disso com Tory, que vocé conheceu no Capitulo 1.
Ela € uma daquelas que realmente tentaram de tudo e nao
conseguiram alcangar esse objetivo indescritivel de felicidade. Nesse
caso, 0 mais interessante é a alegacao de que a maior parte de tudo
0 que fez esta embasada por evidéncias e pesquisas cientificas. Isso
a levou a sentir ainda mais vergonha quando as coisas nao
funcionaram do jeito que queria. Em nossas sessdes, conversamos
sobre pesquisas e limitacdes, e como nem tudo o que se relata sera
verdade para todos, em razao de nao ter sido experimentado em
todas as pessoas para todas as situagdes (isso inclui tudo o que
respaldo com pesquisa neste livro). Discutimos como a ciéncia pode
estar errada e como ainda precisamos usar discricao e cautela ao
aplica-la em nossa vida. Espero que tenha isso em mente ao ler este
livro ou ao conhecer outras estratégias de bem-estar embasadas
pela ciéncia. Pesquisa é necessaria € quase sempre bastante util.
Mas a histéria também nos mostra como a ciéncia tem sido usada
para manter certos aspectos problematicos da ordem social e
enquadra-los como parte da busca da “felicidade”.

Reflexao

Reserve um tempo para pensar nas mensagens que ouviu sobre
positividade nas areas a seguir e como elas o afetaram.

* Como se implementou o pensamento positivo em seu ambiente
de trabalho? Ja o usaram para mascarar questdoes mais amplas? O
que tornaria seu ambiente de trabalho um lugar mais positivo?

» Profissionais da saude ja o incentivaram a recorrer a
positividade? Como isso afetou sua cura ou a cura de alguém
querido?

* Qual sua relacdo com religiao ou espiritualidade? O pensamento
positivo é parte de suas crencas? Como elas foram modeladas por
lideres espirituais ou religiosos em sua comunidade?






Fique feliz por tudo que isso ensinou a voceé.

Vocé pode se sentir grato pela licdo e ainda desejar que o evento
nao tivesse ocorrido.



Capitulo 3

Quando a positividade nao ajuda

Quando usada de modo inadequado, a positividade pode se
tornar toxica em variadas situagbes-chave. Identifiquei onze
diferentes; sdo temas que, segundo meu ponto de vista, nés todos
devemos encarar com cuidado e ponderacao.

1. Infertilidade e aborto espontaneo

Annie passou por varios abortos e agora esta lutando contra a
infertilidade. Ela comecou a se consultar comigo depois de concluida
a faculdade e retomou a terapia apds o primeiro aborto espontaneo,
com sete semanas de gestacao. Annie segue a maioria dos padroes
estabelecidos e reclama que fez “tudo certo”, mas ainda esta sendo
punida. “Fiz o curso superior e me formei. Nunca fui presa. Nao uso
drogas e parei de beber depois do primeiro aborto. Tenho um
emprego e um marido atencioso. O que fiz para merecer isso?”
Annie esta lidando com um tema frequente que vejo na terapia — a
‘crenca no mundo justo”, um viés cognitivo e uma falacia que
implicam que as ag0es de uma pessoa desencadearao
consequéncias moralmente justas e adequadas. Em outras palavras,
€ a suposicao de que coisas boas acontecem a pessoas boas, e
coisas ruins acontecem a pessoas ruins. Acreditar nisso nos da uma
ilusdo de controle sobre a vida e muitas vezes nos permite justificar
acontecimentos inexplicaveis. Annie esta tentando entender por que
algo tao ruim pode acontecer a alguém tao bom.

Pessoas bem-intencionadas do convivio de Annie lhe ofereceram
palavras inuteis de encorajamento para a batalha que ela estava
enfrentando. Eis algumas delas:



* “O bebé um dia vira.”

* “Deus s6 lhe da um fardo que vocé consegue suportar.”

 “Pelo menos ha tantas outras maneiras de constituir uma
familia.”

» “Tenha pensamentos positivos e o bebé vira. Se vocé esta
estressada, nao vai dar certo.”

Annie sabe que estao apenas tentando ajuda-la, mas os lugares-
comuns positivos e as palavras de encorajamento a deixam com um
sentimento de soliddo, de incompreensao e com medo de
compartilhar o que esta sentindo. Annie quer que as pessoas saibam
que sentiu que cada um daqueles bebés se destinava a ela e foi
levado sem seu consentimento. Ela nao entende por que algum Deus
iria querer testa-la dessa maneira ou despertar nela tais sentimentos.
Annie sabe que existem muitas maneiras de formar uma familia e
esta feliz pelas pessoas que escolheram jeitos diferentes. Ela nunca
manifesta julgamento algum em relacdo aqueles que adotaram uma
crianga ou recorreram a uma barriga de aluguel, mas quer
engravidar. Quer vivenciar as mesmas experiéncias de outras
mulheres que conhece. Quer passar por isso, e é seu direito
lamentar essa perda se e quando precisar. Eu sei que Annie tentou
pensar de modo positivo porque fez isso no meu consultorio, a cada
consulta e a cada nova tentativa de engravidar, buscando
compreender os abortos iniciais. Ela tentou quando todos os médicos
lhe diziam que o estresse e a negatividade a impediriam de
engravidar. Culpou-se por ndo ser positiva depois de cada aborto e
jurou que administraria melhor o estresse da proxima vez. Annie se
esforgou tanto para ver o lado positivo que ndo conseguiu mais.

Annie e eu conversamos sobre 0 que ela gostaria que as pessoas
tivessem feito ou dito durante as inumeras consultas médicas, novos
tratamentos e apds cada aborto. Eis 0 que ela me contou:

* “Isso é tao doloroso/dificil.”

» “Vocé quer falar sobre isso? Estou aqui para ouvir.”

* “Wou deixar o jantar para vocé hoje a noite.”

« Envie uma mensagem de texto antes ou depois de um
compromisso importante para perceber como ela se sente.



* Nao leve para o lado pessoal se ela nao responder por um
tempo. Esse assunto ndo € sobre vocé.

- “Essa perda é importante e faz sentido que vocé esteja
sofrendo.”

» “Eu sei 0 quanto vocé quer um bebé. Estou aqui para te apoiar
em cada etapa.”

2. Luto e perda

A familia Fernandez entra no meu consultério na terca-feira de
manha para uma sessao de emergéncia depois da morte tragica do
filho de 23 anos em um acidente de barco no fim de semana. Cada
membro mostra sofrimento de uma forma unica e pessoal. A irma
adolescente esta sentada inquieta, em completo siléncio, enquanto
esquadrinha a sala. A mae, também calada, mantém os olhos fixos
no chao, e o pai chora incontrolavelmente, o rosto coberto pelas
maos, o corpo inteiro estremecendo a cada solugco. O irmao mais
novo tenta confortar o pai dando-lhe tapinhas nas costas. Todos
estdo sofrendo, e eu fico sentada la olhando para eles; nenhum
curso de capacitagdo ou experiéncia tornaria esses momentos
menos desafiadores.

Passados alguns minutos, os solugcos do pai comegcam a diminuir,
0 que entendo como um sinal de que posso iniciar a sessao. Comeco
perguntando a todos como estao e dando a cada um tempo para
compartilhar e ser ouvido. A familia toda questiona o sentido da vida,
desesperada por respostas, imersa em uma dor indescritivel.
Falamos sobre como estdo administrando o sofrimento e que apoio a
comunidade podera lhes dar. A irma adolescente compartilha que
eles ndo tém sido muito religiosos e que frequentavam o templo local
s6 de vez em quando, nas festividades. Eles estdo se perguntando
se deveriam voltar a frequentar o templo. “Isso vai ajudar?”, ela
pergunta em tom de suplica. Eu sei que eles querem que lhes dé um
manual sobre sofrimento e também sei que nao poderei atendé-los.
Esta é a minha mais significativa fragilidade como terapeuta. Sei que



tenho de continuar no controle e me lembrando de que este € o
trabalho, estar aqui, manter este espaco para eles e deixa-los sentir.
Nao existe manual.

O pai menciona que varios membros da congregac¢ao no templo
tentaram transmitir-lhes palavras de encorajamento, falando coisas
como:

* “Isso fazia parte do plano de Deus.”

* “Seu filho esta em um lugar melhor.”

* “Ele nao gostaria de ver vocé triste.”

* “Seja forte pelos seus filhos.”

* “Isso te ensina a sempre ser grato pelo que tem.”

» “Tudo acontece por uma razio.”

Assim como Annie, ele sabe que as pessoas estao apenas
tentando ajudar, mas ndo entende como a morte do filho pode fazer
parte do plano de Deus. A mae ndo consegue compreender como
qualquer outro lugar seria melhor do que estar com a familia aqui em
Miami. Eles compartilham a ideia de que, seja la o que a tragédia
deveria ensinar-lhes, a perda de um filho nunca tera sentido.
Conversamos sobre como € bom para os outros filhos verem os
parentais externarem emocdes dificeis e lidarem com elas. Eu os
ajudo a navegar na definigdo de “forte”, e em como ser forte diante
de uma perda tdo imensa e tragica. Em ultima analise, a familia
concorda que as palavras ouvidas, embora bem-intencionadas,
apenas os deixaram sentindo como se estivessem fazendo essa
coisa de Iuto do jeito errado. Simplesmente ndao conseguiam
encontrar uma unica maneira de dar uma reviravolta positiva para a
perda inesperada do filho em uma tarde ensolarada de sabado.

As queixas da familia Fernandez sobre essas declaragcdes nao
sdo0 unicas; eu as ouvi de inumeras familias que lidam com luto e
perda. Eis algumas sugestdes que talvez sejam benéficas para
alguém que esta sofrendo com uma perda:

» “Lamento que esteja passando por esta situacdo. Estou aqui e
ouvirei se vocé quiser falar sobre isso.”

» Envie uma mensagem de texto ou telefone.

» Respeite seus limites se eles ndo estiverem prontos para falar
sobre o assunto, ndo quiserem ajuda etc.



» Ouca e ratifique o sofrimento da dor.

» Pergunte sobre o falecido ou a pessoa que nao mais esta na
vida deles. Dé-lhes espaco para falar e compartilhar lembrancas ou
histérias.

» “Nao sei o que dizer, mas estou aqui para voceé.”

3. Doenca ou incapacitacao

Acredito que ninguém € mais encorajado a apenas “ser positivo”
do que aqueles com doengas cronicas, incapacitacdées e problemas
de saude. Tenho trabalhado com essa populacido durante toda a
minha carreira, mas a historia de Michael ficara para sempre comigo.
Michael é um homem transgénero que convive com varios
diagnosticos de saude mental e fisica desde os doze anos, lidando
com um verdadeiro massacre de sintomas misteriosos. Isso significa
que teve incontaveis oportunidades de gaslighting e dispensa dentro
do sistema de saude e entre familia, amigos e pares.

Michael e eu nos encontramos por videoconferéncia porque é
muito mais administravel quando ele entra em crise. Para esta
sessao, Michael esta em sua cama, provavelmente a unica interagao
que ele conseguira administrar hoje. Passamos muitas de nossas
sessfes processando as Ultimas consultas, administrando o
isolamento de viver com doencas crénicas € em um processo de
adaptacdo a um corpo em lento declinio. Michael recentemente foi
alvo de uma notéria positividade toxica em uma comunidade on-line
para métodos alternativos de cura e esta todo entusiasmado. Ele
sabe que eu odeio essas coisas, entdo passamos um tempo bem
legal discutindo o que foi dito e como é arrogante ou inutil. Michael,
que trabalhou extensivamente em sua identidade como um homem
trans com doenga crénica, quase nunca se sente ofendido ou reativo
quando |é essas declaracgdes, mas tem plena consciéncia de como
elas foram nefastas no inicio de sua jornada. Ele compartilhou
algumas das piores declaragdes que ja ouviu:

» “Mas olhe para tudo o que vocé pode fazer!”



 “Adote uma atitude positiva se quiser vencer essa batalha!”

* “Meu amigo teve a mesma coisa e ficou bom, entdo eu sei que
vocé também vai ficar!”

» “Nossa! Isso realmente lembra como a vida € preciosa e como
devemos ser gratos pelo que temos.”

* “Vocé é muito corajoso.”

* “Por que nao experimenta ioga ou alguns sucos? Tém me
ajudado muito!”

* “Wocé nem parece doente. Sua aparéncia esta excelente!”

Michael e eu conversamos sobre o valor de olharmos para as
coisas que podemos fazer e sermos grato por elas, mas também
sobre como essa afirmagao é arrogante, em razao de nao atender
ou ratificar o sofrimento e o prejuizo de viver com a doenca. Ele
compartilhou os perigos de falar a alguém que ele vai ficar bom ou
de pressiona-lo a tentar um tratamento sé porque um amigo o fez, e
eu concordo. Tenho visto isto entre muitos dos meus pacientes com
doencgas crbnicas: dar conselhos ou sugestbes médicas € quase
sempre bem-intencionado, mas pode ser perigoso ou gerar falsas
esperangas. A segunda frase — “Adote uma atitude positiva se quiser
vencer essa batalha!” — € a mais comum de todas, e Michael e eu
rimos como uma forma de lidar com a ironia da afirmagdo. Assim
como Annie, a pessoa que a enunciou acredita no viées do mundo
justo; acha que pensamentos positivos desencadeiam resultados
positivos, como saude garantida. Se alguém sabe que sorrisos,
felicidade e otimismo ndo valem para todos, € Michael, que
lentamente perde o entusiasmo pela vida conforme sua saude se
deteriora e o mundo segue sem ele.

Em tal comunidade on-line, Michael vivenciou e testemunhou a
realidade de muitos doentes crénicos e incapacitados. Infelizmente, a
énfase excessiva no pensamento positivo pode levar a culpabilizagao
e ao constrangimento da vitima na area da saude, pois implica que
quem trabalha pesado e adota a atitude certa sempre vence a luta
pela saude. As pessoas negativas, ao contrario, sempre a perdem.
Nos, no entanto, sabemos que a coisa nao funciona assim. Aqui
estao algumas frases que Michael gostaria de ouvir:

 “Estou aqui por vocé.”



* “Acredito em vocé.”

* “WVou com vocé a sua proxima consulta, se isso ajudar.”

* “Pesquisei seu diagndstico e estou aprendendo sobre ele.”
* “Hoje algum sintoma mudou?”

 “Sempre estarei aqui, ndo importa o que aconteca.”

* “Wocé conhece seu corpo melhor que ninguém.”

4. Conflitos nos relacionamentos amorosos

Pedro tem 54 anos e recentemente se divorciou da companheira
com quem vivia ha 20 anos. Em um dia bom, desfrutavam um
relacionamento estimulante e apaixonado. Mas, nos dias ruins, eu
classificaria esse relacionamento como téxico, verbalmente abusivo e
hostil. Pedro lutou muito para deixar a parceira e ainda encontrou
muita resisténcia de sua familia catélica cubana. Tentamos durante
pouco tempo a terapia de casal, mas, como a parceira nao
demonstrou remorso ou reconhecimento do abuso, eu disse a Pedro
que a terapia de casal seria infrutifera e talvez até arriscada
enquanto o relacionamento estivesse naquela situacdo. Ele decidiu
seguir em frente com a terapia individual, e a parceira ficou feliz em
nao mais participar.

Pedro tinha muitas crengas profundamente arraigadas sobre
compromisso, casamento e amor. Toda vez que tentava compartilhar
os proprios sentimentos em relacdo ao divércio com familia ou
amigos, eles solidificavam ainda mais essas crengas. Antes de
decidir se divorciar, as pessoas diziam coisas como:

» “A pessoa certa nunca vai abandonar ou magoar vocé.”

* “Pelo menos vocé tem alguem.”

« “Amor significa sacrificio.”

* “Tem gente que vive relacionamentos piores. Agradeca o que
tem!”

* “Vocé precisa de amor. O amor vai te fazer superar isso.”

Conversamos sobre como esses tipos de afirmacdes levaram
Pedro a duvidar das agressbes verbais que vivenciara no



relacionamento e a rejeita-las. A situacdo ndo s6 comprometeu sua
autoconfianca, mas também o manteve preso em um relacionamento
em que vivia em absoluta infelicidade, sendo com frequéncia
menosprezado.

Depois de concluido o processo do divorcio, Pedro, entdo
solteiro, continuou a terapia para processar o fim do relacionamento
e o sofrimento. E notou que estava recebendo um tipo bem diferente
de pressao: as pessoas agora queriam que ele visse o lado positivo
e tirasse o melhor proveito de sua nova situagao de vida. Todos
diziam coisas como:

* “Ninguém vai te amar até que vocé se ame.”

» “Curta a vida de solteiro. Eu morreria para ter essa liberdade de
novo.”

* “Vocé queria isso mesmo.”

* “O povo adora gente positiva e feliz. A atitude certa ajudara
vOCcé a encontrar a pessoa certa.”

Parecia que Pedro tinha acabado de cruzar a linha de chegada
para uma corrida e agora exigissem que corresse outra vez com um
sorriso. Ele nao suportava os pedidos de que tirasse o melhor
proveito do relacionamento abusivo e agora aproveitasse a0 maximo
a nova vida de solteiro. Estava de luto, solitario e inseguro do que o
futuro lhe reservaria.

E assim que aqueles que vivem conflitos nos relacionamentos
amorosos veem a positividade toxica. Queremos que as pessoas
sejam felizes sozinhas e felizes juntas — ndo importa o que isso
pareca ou as obrigue a suportar. O mito do amor dos contos de
fadas persiste. Supomos que solteiros vivem infelizes ou ndo se
esforcam o bastante. Relacionamentos terminam simplesmente
porque o amor acabou, nao tinham de ser, ou alguém nao se
empenhou como deveria. Tais pontos de vista silenciam as vitimas
que sofrem abusos reais nos relacionamentos e fazem com que o
estado civil solteiro seja evitado como uma praga. Aqui esta o
inverso disso:

* “Acredito em vocé.”

» “Deve ser muito dificil ficar sozinho depois de todos esses
anos.”



» Convide a pessoa para uma atividade ou para um check-in [16].

» “Relacionamentos sdo coisas complicadas. Tenho certeza de
que esta fazendo o que é certo para vocé.”

* “Amo vocé.”

* “O estado civil ndo determina o valor que vocé tem.”

5. Familia e alienagao familiar

Maggie € uma daquelas pacientes que s6 vém a terapia quando
enfrenta uma crise. Eu a vejo ha anos, e nos encontramos por
algumas semanas toda vez que alguma coisa acontece na familia
dela. Depois de algumas sessodes, ela quase sempre relata sentir-se
aterrada[17] e de novo em contato com os proprios valores. Maggie,
entdo, resolve dar um tempo na terapia, € eu a encorajo, de modo
sutil, a continuar para que possamos aprofundar a questao e entao
espero que ela me contate novamente apds alguns meses.

Maggie me envia um e-mail aterrorizada uma tarde depois de a
mae |lhe enviar um e-mail “desconcertante”. Ela ndo tem certeza de
como responder e precisa de uma sessdo. Entdo, marco uma
consulta de encaixe para a proxima semana. A mae de Maggie tem
sido um problema constante na vida da filha. Bebida, gritos, criticas
ininterruptas e completa falta de responsabilidade s&o apenas coisas
com as quais Maggie aprendeu a lidar. Ela achava que todas as
maes eram do mesmo jeito até comecar a conviver com a familia do
marido. Maggie e eu temos trabalhado no estabelecimento de
limites, ndo em normalizar comportamentos problematicos e em ela
comunicar suas necessidades. E alcangcamos grandes progressos.
Mas vez ou outra a mae reaparece e viola um limite, ou acusa
Maggie de algo de que ela nédo fez parte. Esta semana recebeu um
e-mail acusando-a de ser egoista e roubar dinheiro da conta
bancaria da mae. Apesar de todo o trabalho com estabelecer limites,
mensagens desse tipo vindas da mae sempre magoam Maggie,
levando-a de volta a infancia, e ela precisa de uma pausa antes de
reagir.



Com o passar do tempo, Maggie pensou em eliminar de sua vida
a figura da mae. No entanto, alguns anos atras, um incidente a
deixou com a sensagao de que nao conseguiria mais fazer isso. Na
verdade, o problema é que, toda vez que ela pensa em afastar a
mae ou da um passo nessa direcdo, acaba sendo criticada por
outros familiares, que a inundam com positividade toxica. Eis
algumas:

» “Familia é tudo.”

« “E impossivel que ela seja t3o ma assim.”

» “Eu nunca eliminaria minha mae da minha vida! Eu a amo!”

» “O sangue € mais grosso que a agua.”

« “Seja grata por tudo que sua méae fez por vocé. Ela fez o melhor
que podia.”

Eles sempre insistem que ela veja o lado bom da mae e adote
uma postura um pouco mais tolerante. Alguns chegam até mesmo a
negar que o relacionamento seja toxico. Tal situagao a deixou se
sentindo totalmente isolada, incompreendida, como se ela fosse uma
rainha do drama.

Maggie vivencia uma condigdo familiar comum. Queremos
acreditar que os membros da familia sempre nos tratardo bem e que
nos amam, mas esse nao € o caso. Quando parentes distantes ou
vitimas de abuso s&o forcados a olhar para o lado positivo ou aceitar
comportamentos toxicos “porque é familia”, nds os vitimizamos e os
isolamos ainda mais. Acho que Maggie conseguiria reconhecer o
abuso sofrido e estabelecer limites com mais rapidez se tivesse mais
apoio externo. Isto € o que ela gostaria de ouvir:

* “Deve ter sido uma tomada de decisao dificil.”

» “Entendo que esta fazendo o melhor para vocé.”

 “Apoio sua decisao.”

* “Nunca vou julga-la por fazer essa escolha.”

 “Estou aqui se quiser falar sobre isso.”

6. Problemas profissionais ou perda de emprego



Alissa e eu vamos nos encontrar para outra sessao hoje.
Estamos em pleno verédo e os raios do Sol entram pelas janelas as
oito e meia da manha. Alissa agenda as sessdes antes do trabalho;
caso contrario, acabara cancelando-as no final do dia. Hoje, o tom
de Alissa € um pouco diferente. Ela compartilha que quer deixar o
emprego. Faco uma pausa por um minuto e permito que o siléncio
preencha a sala. Alissa comeca a falar novamente: “Nao posso mais
fazer isso”.

Vocé deve se lembrar de quando Alissa compartilhou com o chefe
gue nao conseguia nem dormir e que estava muito sobrecarregada, e
ouviu como resposta: “Seja grata por ter emprego. Tem gente que
mataria por ele”. Essa € a positividade toxica-padrao que Alissa
escuta dos colegas e superiores no local de trabalho sempre que
quer trazer a tona problemas reais do escritorio ou apenas
desabafar. E também ouve muito:

* “Gente positiva sempre se da bem.”

» “WVocé so precisa se esforcar mais!”

* “Sua atitude determina se tera sucesso.”

» “Se vocé quer chegar ao topo, precisa estar disposta a se
sacrificar.”

» “Esse € o trabalho. Vocé sabia no que estava se metendo.”

Essas declaracbes combinam muito bem com o treinamento
burnout[18] e nao propiciam nenhum apoio real na superacao do
esgotamento, assim como os donuts nas reunides noturnas e as
barras de chocolate no Natal, quando ela trabalha catorze horas por
dia. O pessoal quer que ela seja feliz, positiva e bem-sucedida, mas
nao lhe da o apoio de que precisa para chegar la — ou as horas
necessarias de sono. Aqui esta o que Alissa e os colegas de
trabalho desejam de fato:

» “Entendo suas reclamacbes e vou me reunir com a geréncia
para encontrar uma maneira de fazer isso funcionar para todos.”

 Remuneracdo adequada e horas de trabalho razoaveis que
permitam o equilibrio fora do trabalho.

* “O ritmo de trabalho esta mesmo muito pesado. Obrigado por
todo seu apoio. Vou lhe garantir um tempo de folga quando



concluirmos o projeto.”

 “Obrigado por trazer a tona essa questdo importante.
Valorizamos as opinides e os sentimentos de nossos colaboradores.
Vamos encontrar uma maneira de trabalhar nisso.”

» Menos festas e treinamentos, mais suporte efetivo no trabalho,
folgas remuneradas e prazos justos.

7. Aparéncia fisica

Quase todas as minhas pacientes se referiram a questbes
relacionadas a aparéncia ou ao corpo na terapia. Leah € uma das
que vivem em constante conflito com a imagem corporal. Ela é uma
dietista de efeito i0i6, muitas vezes sugada para uma recém-langada
dieta amalucada ou para um tratamento de beleza. Leah,
desesperada por melhorar sua imagem, persegue a beleza a todo
custo, assumindo dietas que a controlam psicologicamente e a
impedem de ter uma vida plena e significativa. A cada més, enfrenta
novas restricdbes sobre onde e o que pode comer.

Leah tem o habito de falar de suas preocupacbes com as
pessoas com quem convive na tentativa de se confortar. Oucgo
mulheres fazerem isso o tempo todo, inclusive eu: “Droga, minha
bunda ficou tdo grande!” ou “Estou muito mal hoje. Preciso malhar”.
Nos nos depreciamos publicamente para que outros nos confortem.
Forma-se um ciclo vicioso que quase nunca funciona. Sempre que
Leah se queixa de seu peso para amigos ou familiares, eles em geral
reagem com os seguintes tipos de comentarios:

« “Fala sério, vocé nao engordou! Esta linda!”

 “Engordou? Nao esta falando isso.”

* “Vocé parece tao magrinha!”

» “Eu morreria para ter um corpo como o seu! Olhe para o meu (e
menciona a parte do corpo de que ndo gosta).”

Esses “elogios” sempre reafirmam para Leah que o ideal é ser
magra. Seus amigos aparentemente estdo tentando conforta-la no
sentido de que ela ainda esta na “melhor” forma e, portanto, ndo



deveria se preocupar. Apesar de os comentarios serem bem-
intencionados e gentis, Leah e eu conversamos sobre eles
enfatizarem a ideia de que o objetivo é a magreza, e a
obrigatoriedade, nao engordar.

Em nossas sessdes, falamos muito sobre “neutralidade corporal’.
Vocé talvez ja tenha ouvido falar de positividade corporal, que
rapidamente pode se tornar outra forma de positividade toxica; isto é
diferente. Enquanto a positividade corporal nos leva a amar nosso
corpo e encontrar alegria em cada gordurinha a mais, em cada
marca de celulite ou curva, a neutralidade corporal nos possibilita
fazer as pazes com o corpo que temos. E a ideia de que podemos
existir sem ter de pensar muito sobre o proprio corpo ou vé-lo como
positivo ou negativo. Seu corpo € apenas seu corpo; alguns dias
vocé vai gostar de partes dele ou de tudo, e outros dias pode entrar
em conflito, mas é ainda apenas seu corpo. Embora convivamos com
o gigantesco movimento on-line de positividade corporal e com a
introdugdo da neutralidade, a busca da manutencdo da magreza
continua uma questdo imperiosa para muitas pessoas. Somos
bombardeados com a cultura da dieta a cada momento, e essa
industria bilionaria atua para nos manter fascinados com a ideia de
ser “saudavel’ ou magro. Leah luta com isso; eu tenho lutado com
isso, e talvez vocé também.

Em vez de celebrarmos apenas determinados tipos fisicos, todos
podemos aprender a adotar uma postura mais neutra e compassiva
COm NOSSO proprio corpo € com os outros. Leah e eu conversamos
sobre elogios que ndo se relacionam a peso ou aparéncia fisica, e
também sobre como ela pode redirecionar a conversa sempre que
alguém esta se engajando em positividade toxica ou apenas se
criticando. Aqui estdo algumas declaragbes diferentes que
emergiram na sessao:

» Elogie alguma coisa que nao se relacione ao corpo ou a
aparéncia fisica, por exemplo, um traco da personalidade ou uma
realizagao.

» Se alguém esta falando negativamente sobre o proprio corpo,
tudo bem encerrar a conversa ou mudar de assunto.



» Tente falar sobre o que o corpo faz por vocé, por exemplo:
“Consegui fazer uma boa caminhada hoje”, em vez de focar em
quantas calorias vocé queimou ou em como uma atividade vai
melhorar seu corpo, por exemplo: “Esta caminhada foi muito puxada.
Aposto que mereco um cheeseburger a noite. Talvez eu seja ma e
coma um”.

» Quando alguém se queixar do proprio corpo, em vez de retrucar
com comentarios elogiosos, tente mudar de assunto ou pergunte por
que a pessoa esta se sentindo assim. Também pode ajudar dizer:
“As vezes também me sinto mal com meu corpo e estou tentando
trabalhar nisso”. Desse modo, agira no sentido de normalizar como a
pessoa esta se sentindo sem minimizar ou mascarar a situagao com
um elogio.

» Tente passar algum tempo falando sobre outros assuntos além
de comidas, calorias, dietas e imagens corporais. Observe quando
amigos e familiares estdo envolvidos nesse tipo de conversa e como
ela Ihe soa ou faz vocé se sentir.

8. Depois de um evento traumatico

James me enviou um e-mail meio confuso em uma noite de
domingo pedindo mais informagdes sobre terapia. O texto evidenciou
que James nao queria que eu pensasse que ele estava “doente” ou
realmente “necessitado” de assisténcia. Entao, liguei e marcamos
uma consulta via telefone. Descobri entdo como ele vinha sofrendo
nos ultimos anos. Quando James era adolescente, um intruso invadiu
sua casa, roubou a familia e feriu o irmao mais novo, que dormia na
cama ao lado da dele. James vinha vivenciando flashbacks intensos,
insbnia e pensamentos intrusivos desde o incidente, cinco anos atras.
Ele descreveu o acontecimento como “nem tao sério assim” e algo
que “deveria ja ter superado”, mas ficou claro que o evento o afetou
por completo, impactando, inclusive, sua sensagao de seguranca.

Depois do assalto, James tentou conversar com amigos e
parentais. Todos |Ihe disseram que ele superaria o acontecimento ou



algumas coisas do tipo:

* “Uau, vocé é tao corajoso!”

» “Pense em tudo que aprendeu.”

* “Pelo menos ninguém morreu. Coisas podem ser substituidas.”

» “Tudo acontece por uma razio. Vocé vai superar isso.”

Assim como a familia Fernandez, que perdeu o filho em um
acidente de barco, James enfrenta muita dificuldade para entender
por que o fato aconteceu e o que aprendeu além da continua
sensacao de inseguranca. Sim, sente-se grato por todos estarem
vivos, mas também deseja que seu irméao nao tivesse sido vitima de
agressao e que a casa ainda parecesse um local seguro. James era
adolescente; ndo queria ser corajoso; s queria ser um garoto.

Uso com James uma modalidade de terapia chamada EMDR
(Dessensibilizagdo e Reprocessamento por Meio dos Movimentos
Oculares)[19], para ajuda-lo a eliminar os flashbacks e recuperar a
seguranga no proprio corpo. A cada duas sessdes, ele segue uma
barra de luz com os olhos e passa por estimulagao visual e tatil.
James foca na angustiante imagem mental de um intruso em sua
casa e nos detalhes posteriores a cena. Estamos trabalhando na
integragdo da memodria traumatica para minimizar o sofrimento que
desperta em James. Apds cada sessdao de EMDR, passamos um
tempo processando como os sintomas o afetam. Ele fala muito sobre
como gostaria que familia e amigos o apoiassem mais depois dessa
experiéncia traumatica. Eis aqui algumas atitudes que James
apreciaria:

* Valide como ele estava se sentindo sem minimizar o evento:
“Entendo seu medo. Isso é assustador”.

» Sente-se com ele e ouca seus sentimentos.

» Respeite limites, sobretudo se ele ndo estiver pronto para falar
ou nao quiser compartilhar algum detalhe.

* Foque menos no motivo do acontecimento e no que ele pode ter
aprendido. Privilegie os sentimentos e o impacto do evento.

» Lembre-se de que, mesmo que tudo ja tenha passado, ele ainda
esta afetado pelo acontecido.



9. Gravidez e parentalidade

Gravidez e parentalidade sao coisas complicadas. Descobri que
ninguém fala abertamente sobre o desafio de criar um ser humano.
Estava gravida de cinco meses enquanto escrevia este capitulo e
vivenciei muita positividade toxica vinda de outras gravidas e
parentais. Assim que se compartilha a gravidez, opinides, alertas e
pedidos de gratiddo comecam a aflorar de todas as fontes — familia,
amigos, midia social, propagandas e muito mais. Como muitas
mulheres que geram um ser humano, eu também me engajei em
minha cota de queixas de nauseas, dores e estrias. Aqui estao
algumas declaracdes classicas de positividade toxica que recebi:

* “Curta cada minuto.”

 “Espere. Vocé vai sentir saudades dessa época.”

 “Agradeca por poder ter filhos.”

» “Cada filho € um presente.”

» “Tem muita gente por ai que gostaria de estar no seu lugar.”

* “A gravidez € um momento magico.”

Magoa sempre que estou em busca de apoio ou encorajamento e
alguém reage com um comentario desse tipo. Compreendo que
estdo tentando ajudar, mas a sensacgao de culpa inunda meu corpo.
Comeco a me criticar e me fecho — ndo querendo pedir apoio a
ninguém por receio de parecer ingrata ou de ser rejeitada. Muitas
das minhas pacientes gravidas que ja tém filhos reverberaram o
mesmo sentimento. Ha uma imensa pressdo para ser grato por
todos os aspectos da paternidade/maternidade, caso contrario, cria-
se a imagem de um parental ruim ou ingrato. Temos de mudar essa
narrativa.

Afirmo com toda sinceridade que me senti grata por todos os
momentos de minha gravidez, mas, droga, foram bem complicados
os dias em que desabava sobre um vaso sanitario por horas e
segurava o vomito enquanto estava sentada diante de um paciente
vulneravel que nao tinha a minima ideia de minha agonia. Os dias em
que minha pele estava sensivel e meu marido queria me tocar; acho
que gritaria se ele fizesse isso. Nesses momentos, era muito dificil



para mim ser grata. Era dificil ver a crianga como um presente
quando acordava a cada trinta minutos para fazer xixi mesmo sem
ter bebido agua. Apesar de tudo, sou imensamente grata por meu
bebé e pela gravidez. Entdo, aqui estdo o apoio que esperava das
pessoas e algumas sugestdes que ouvi de pacientes:

* Quero desabafar; ndo me pressione a ser grata. Juro que sou.

* Nao use o fato de que muita gente ndo consegue engravidar
como uma forma de me levar a por os pés no chdo. Sei sou sortuda,
mas isso nao impede que eu sofra.

» Valide meus sentimentos e saiba que estou apenas passando
por um momento. “Caramba, isso soa doloroso” funciona muito bem.

» Basta aparecer e ser solidario. Traga-me uma refeicdo, envie
uma mensagem ou se ofereca para lavar a roupa.

* Lembre-se de que cada gravidez é diferente. O que pode ter
sido magico para vocé € uma tortura para outra pessoa.

10. Racismo, homofobia, transfobia, capacitismo, elitismo
classista, tamanhismo e outros tipos de preconceito

Nos ultimos quatro anos, a internet e as redes sociais tornaram-
se um espaco de acirrada tensao. No entanto, depois da morte de
George Floyd, em maio de 2020, a web explodiu. Vozes vociferavam
umas sobre as outras enquanto as pessoas com raiva (e
justificadamente) teclavam exigindo respostas e justica. A barulheira
era vertiginosa, e observei o desenrolar de uma coisa bem
interessante: a positividade toxica se disseminou literalmente para
toda parte, vinda sobretudo de brancos ou de pessoas que nunca
foram afetadas por esse tipo de injustica, as quais berravam por
meio das pequenas telas de celulares para o buraco negro da
internet. Os comentarios rolavam:

* “Nao podemos todos apenas amar uns aos outros?!”

» “Yamos caminhar juntos!”

 “Precisamos de paz.”

» “Somos todos da espécie humana.”



* “Nao vejo cor. Amo todo mundo do mesmo jeito!”

Sim, seria maravilhoso se todos nos amassemos; ai esta um
objetivo que também eu gostaria de conquistar. Também seria 6timo
se todos nds caminhassemos juntos e tivéssemos mais paz. E
tecnicamente, sim, somos todos da espécie humana. Mas essa € a
maneira mais benéfica e produtiva de reagir nesse momento?

Nunca vou fingir ser especialista em antirracismo, racismo ou
qualquer outro tipo de preconceito. Aprendi muito com alguns
professores e lideres incriveis nessa area e acho que vou continuar
aprendendo e errando por muito tempo. Sinto-me muito confiante
sobre como devemos reagir as pessoas quando elas estao
vivenciando formas reais, mensuraveis e oObvias de preconceito e
discriminagéo. E sei que reagir dessa maneira, quando alguém esta
assustado, € depreciativo e, em ultima analise, sem efeito. Se vocé
ja disse algumas das afirmacdes listadas, tudo bem. Pare e respire
fundo; nao significa que vocé seja uma pessoa ma. Como acontece
com qualquer tipo de positividade toxica, apesar da intencdo quase
sempre boa, o impacto magoa e, em alguns casos, pode
desencadear efeitos nocivos. Trata-se de reconhecé-lo e pensar por
que pode nao ser benéfico.

Na verdade, a base da positividade toxica vem revestida de
arrogancia e encerra o dialogo, efetivamente dizendo: “Nao, seu
sentimento € errado, e aqui esta por que vocé deveria ser feliz’. Ou
seja, o oposto do que queremos fazer quando as pessoas estao
sofrendo. Ao falarmos sobre racismo ou qualquer outro tipo de
preconceito com aqueles que o enfrentam ou que tém experiéncia
com essa identidade, queremos abrir espacgo, legitima-los e, entao,
agir para lutar contra as estruturas que nos norteiam. Precisamos
estar dispostos a atuar quando ndo temos experiéncia pessoal ou
percepcao de como € viver nessa situagao, e ai esta um daqueles
momentos em que vale ceder aos especialistas. Nem todo grupo de
pessoas marginalizadas ou em dificuldades sente a mesma coisa.
Cada uma - negras, incapacitadas ou desgostosas com o corpo —
tera uma experiéncia um pouco diferente; ndo formam um grupo
monolitico. Por essa razdo, é fundamental que deixemos de lado o
lugar-comum e as ougamos.



Tenho aprendido algumas acbes e palavras a que podemos
recorrer, incluindo declaracobes de maravilhosos educadores
antirracistas da comunidade. Erin Matthews, LCSW, Rachel Cargle e
Tarana J. Burke sao algumas das pessoas que solidificaram minha
formagdo. Também tenho aprendido com muitas outras que estio
lutando contra o sexismo, a homofobia, o capacitismo, o tamanhismo
e outros tipos de preconceito em nossas comunidades. A mais
importante licdo de minha formacao é que falar € barato, e lugares-
comuns sdo ainda mais baratos. Temos de aprender a agir.

Da préoxima vez que vocé se sentir compelido a recorrer a
positividade toxica em resposta a luta de alguém em uma ou mais
dessas areas, sinta-se a vontade para empregar uma destas
sugestoes que coletei:

» Ouga as pessoas com experiéncia de vida e diga: “Acredito em
vocé”.

» Pesquise. Encontre livros, sites, podcasts etc. para se informar
sobre como incluir um desses muitos grupos marginalizados.

» Converse com amigos, familiares e colegas de trabalho sobre
esses temas.

« Siga influenciadores on-line que fazem parte desses grupos.

* Apoie inciativas voltadas a individuos marginalizados.

» Remunere os funcionarios de forma justa e tenha representagcao
adequada no local de trabalho.

» Responsabilize empresas preconceituosas.

» Vote em leis e lideres que apoiem esses individuos.

» Admita quando estiver errado e crie um plano para melhorar.

» Lembre-se: este € um processo que nunca termina.

A lista, obviamente, ndo esta completa e ha muito mais que
podemos fazer, mas € um otimo inicio. Abordaremos como a
positividade téxica continua a sustentar essas estruturas sociais no
Capitulo 8.

11. Questoes relativas a saude mental



Liz lutou contra a ansiedade e tentou conciliar sua fé em Deus
com a necessidade de tratamento de saude mental. Ela, finalmente,
trabalhou a coragem para contar aos parentais sobre a terapia, mas
levamos muitas sessdes para chegar a esse ponto. Em uma dessas
sessoes, Liz e eu conversamos a respeito dos parentais e como as
crencas deles afetam a ansiedade contra a qual ela se empenha.
Eles desencorajavam qualquer tratamento de saude mental, que
encaravam como falta de fé.

Os pais de Liz com muita frequéncia diziam coisas como:

* “WVocé nao esta doente!”

» “Wocé tem tudo. Por que estaria ansiosa?”

» “Agradeca o que tem e seja feliz. Foque isso.”

 “Pense em coisas mais felizes e tudo ficara melhor.”

» “Wocé so precisa ser mais positiva.”

Esses tipos de afirmacdes sdo comuns entre pessoas que nao
entendem completamente a natureza ou a complexidade dos
problemas de saude mental. Para elas, bastam fé e atitude positiva
para o controle mental. Portanto, ndo faz sentido que alguém esteja
de fato tentando ser feliz ou viver menos ansioso e ainda seja
incapaz de cair fora dessa situacgao.

Problemas de saude mental sdo complicados e quase nunca é
possivel identificar as causas. Como terapeuta, sei que ninguém quer
melhorar mais do que o paciente que esta em tal situagao. Em outras
palavras, nunca encontrei alguém em terapia que apreciasse a
batalha com sua saude mental e ndo queira sair dela. Sei que até
pode nao parecer assim, mas € verdade. As pessoas quase sempre
se apavoram, ndo sabem por onde comeg¢ar ou nhdo entendem como
alguma coisa poderia ser mesmo diferente.

Ver alguém com problemas de saude mental € desafiador. A
situacdo pode fazer o outro se sentir como se estivesse afogado,
portanto, incapaz de salvar aquele de quem gosta, o que nos
pressiona a recorrer a todo tipo de coisa, até positividade toxica, na
tentativa de ajudar. Liz entendeu que os parentais tinham boas
intencdes, que queriam ajudar. Aqui estao ag¢des ou palavras que ela
apreciaria:



“Acredito em vocé e sei que nao quer se sentir assim.”
“Sei que voceé esta tentando.”
“Apoio vocé e estou aqui para ajudar.”
Sente-se com ela nos momentos em que ela estiver em

dificuldades.

» Informe-se sobre o problema por meio de pesquisas e
questionamentos.

» Reconheca que, mesmo aqueles que tém tudo, ainda podem
enfrentar problemas de saude mental.

Reflexao

 Vocé viveu situacdes de vida em que a positividade foi inutil?

* Viveu situacdes em que a positividade foi util?

« Se vocé ja lidou com qualquer uma das onze situacdoes
apresentadas, que tipo de apoio ou de ajuda gostaria de ter
recebido?

» Como este capitulo o ajudou a entender as diferentes maneiras
pelas quais as pessoas gostam de receber apoio?



Tanta gente passou por situacoes bem
piores. Agradeca pelo que vocé tem.

Sempre havera alguém que esta pior e alguém que esta melhor.
Reconhecer que algo esta pior talvez lhe ajude a encontrar um
caminho, mas nao minimiza o que vocé esta sentindo. Nao ha

problema em se queixar de algo pelo qual vocé € grato.



Capitulo 4

Dar um basta na vergonha

Dominei a arte de simular uma aparéncia mais jovem, o0 que nao
significa colocar um vestido e fingir ser uma princesa. Meu fingimento
envolvia pisar em ovos e esconder qualquer coisa que nao fosse
perfeita ou bonita. Envolvia comprar um guarda-roupa novo nos
momentos de tristeza e negar que ela existisse. Sempre havia uma
nova compra, um evento ou uma viagem para esconder e compensar
a existéncia de cada emocéo negativa. Aprendi que, se vocé vai se
entristecer, € melhor que haja uma boa razdo. Também me tornei
consciente de que nao se podia ficar triste se tivesse a mao coisas e
recursos. Alguém sempre estava pior, o0 que era motivo para negar,
negar, negar.

Entao, tornou-se evidente que havia sentimentos “bons” e “ruins”.
Nao importavam os acontecimentos, a gente se vestia, estampava
um sorriso no rosto e fazia o trabalho. Se alguém nos magoou e
tentavamos trazer isso a tona, estavamos sendo “negativos’.
Enquanto todos acreditassem na nossa felicidade, éramos de fato
felizes. Percebi que o objetivo ndo era ser feliz, mas parecer feliz.

Muitos de nos nos enredamos nessa armadilha. Tentamos
parecer felizes nas midias sociais antes de realmente avaliarmos
como nos sentimos por dentro. Quando as pessoas nos perguntam
como estamos nos sentindo, mentimos e dizemos “Otimo!” com um
sorriso forcado. Fingimos porque achamos que assim temos de agir.
Estamos apavorados com o que acontecera se pararmos de fingir.
Vou assusta-los? Eles serao capazes de lidar com o que realmente
sinto? Melhor nao correr o risco, certo?

Sentir-se deprimido ou ansioso é dificil. Fingir que nao é se
torna ainda muito mais dificil.



Olhando para o passado, vejo que passei muito tempo da minha
vida fingindo. Fingindo felicidade, fingindo confianga, fingindo
apreciagao pelo meu corpo. Isso virou uma segunda natureza, como
apertar um interruptor. E, com sinceridade, acho que ai esta a razao
nao apenas de me sentir tdo desiludida com a ladainha de fotos
perfeitas no Instagram, mas também de estar perto de gente que
age de modo feliz o tempo todo. E como se eu soubesse o segredo
delas. Por um tempo, acreditei mesmo que fingir era a unica maneira
de viver. Dizia a mim mesma que tinha seguranca econbmica e,
entdo, nao podia ficar triste. Eu estava em um corpo “normal’, entao
ndo podia odia-lo. Frequentei uma boa escola, entdo nio podia
reclamar. “Tenho muito a agradecer; outras pessoas vivem pior, € eu
deveria estar feliz’. Mensagens desse tipo ecoavam sem parar na
minha cabega. Uma montanha de gratidao forgada foi despejada em
cima de cada emocao angustiante que senti até que, literalmente,
nao consegui mais respirar. Sentir-se deprimido ou ansioso é dificil.
Fingir que ndo € se torna ainda mais dificil.

Aos vinte e poucos anos, percebi que estava exausta de fingir,
lutando para manter a fachada. Decidi, entdo, ser muito sincera
sobre meus sentimentos; alguns diriam que exagerademente sincera.
Nao conseguia estar perto de alguém que fingia alegria. Comecei a
perceber como eu aparentava ser nas redes sociais, 0 que ia de
encontro aos meus sentimentos. Também vi a mesma coisa em
outras pessoas. A amiga que sofria por uma separagdo, mas,
mesmo assim, postou dez selfies sorridentes com a legenda: “Viver é
incrivel!”. A mae que nao falava com os filhos ha um més e postou
uma foto dizendo: “Adoro meus filhos!”. E os muitos, muitos rostos
sorridentes que me fitavam enquanto eu navegava por imagem apoés
imagem no Instagram. O problema ndo era o fato de as pessoas
aparentarem tanta felicidade nas midias sociais ou ndo estarem
sendo vulneraveis com todos os seus seguidores. Afinal, ndo se
precisa transmitir vulnerabilidade publica e compartilhar todos os
sentimentos com o mundo. Meu incbmodo decorria da completa
incongruéncia entre a condicdo da vida real e o que mostravam ao
mundo. Havia pressao para aparecer publicamente de um jeito e
esconder todo o restante. Essa percepcédo implicou o término de



relacionamentos e muitas dificuldades. De maneira bem lenta, a
positividade toxica perdia o controle sobre mim.

Ingenuamente, eu achava que era a unica que se sentia assim,
mas quase nunca estamos sozinhos em nossas sensagdes. Paciente
apdés paciente se acomodou em meu sofa e me falou sobre a
positividade toxica. As mensagens bem-intencionadas de amigos e
familiares, as horas felizes de trabalho em empregos sugadores de
alma e a pressao para parecer que vivenciavam tudo isso. Com
frequéncia imagino como sao as paginas de midia social deles
(nunca olhei porque, bem, questdo de ética), e ja me peguei
perguntando se contradiziam completamente o que compartilhavam
na terapia. Sera que de fato acreditaram em todas as postagens?
Ou s6 queriam que os outros acreditassem?

Quando iniciei minha formacéo para me tornar terapeuta, percebi
um foco bem acentuado nas emocdes e nos pensamentos positivos.
Aprendemos sobre emocdes dificeis da perspectiva de transtorno
mental, e o objetivo estava na transformagao das emogdes negativas
em positivas. Eu queria erradicar de vez o sofrimento, ndo aprender
a viver e a lidar com ele. E sei que estava distribuindo positividade
toxica como balinhas aos meus primeiros pacientes. Se vocé esta
lendo isso, peco desculpas, mas achei que precisava saber. Meus
pacientes estavam cansados de esconder os préprios sentimentos
dos amigos, cansados de sorrir no trabalho e cansados de postar
fotos no Instagram depois de chorarem sozinhos no banheiro. Com o
tempo, ficou claro que estavamos todos aborrecidos, fartos da
positividade tdéxica e muito receosos de dizer qualquer coisa.
Sinceramente, eu me sentia feliz por ndo estar sozinha.

Como usamos a positividade téxica contra nés mesmos

7

E isto que a positividade téxica faz conosco: a armadilha de uma
vida de fingimento até a saturagao. Ela nos diz que, se alguém esta
em uma situacéo pior, ndo podemos ficar tristes. Se ha alguma coisa
a sermos gratos, a gratiddo deve ser a unica emocgao. Diz que



devemos ser felizes e superar agora as dificuldades emocionais.
Ficamos escondidos atras de uma massa de alegria falsa, isolados e
sozinhos. A positividade toxica fomenta sentimentos de vergonha,
inadequagao e isolamento. Apesar de muitas vezes revestida de
boas intengbes, nao nos ajuda em nada.

Usamos positividade toxica contra nGs mesmos quando dizemos
coisas do tipo:

* “Eu ja deveria ter superado isto.”

 “Eu deveria ser feliz.”

» “Tenho muito a agradecer.”

» “Outras pessoas estido em situagao pior.”

» “Eu ndo deveria me sentir assim. Minha vida é completa.”

 “Outros adorariam ter meus problemas. A coisa nao € tao ruim.”

A positividade téxica nos afeta de muitas maneiras, incluindo:

 Eliminar a curiosidade e a exploracao da emocao.

» Gerar o sentimento de vergonha por sermos “negativos”.

« Fomentar o desejo de nao interagao social.

* Reprimir a emogéao, tornando-a mais intensa e dificil de ser
administrada.

A positividade téxica nos diz que nosso sentimento € errado e que
nao deveriamos senti-lo. Exige que tenhamos uma razdo “bem boa”
para qualquer tipo de angustia. Ao acreditarmos que determinadas
emocOes sao certas e outras nao, estamos condenados ao
constrangimento quando vivenciamos mais as ultimas e menos as
primeiras. E por essa razao, acabamos tentando reprimir e esconder
todas as nossas emocgodes dificeis com compras, comida, bebida,
midia social e qualquer outra forma de entorpecimento que
conseguimos alcancar. Queremos sair da angustia o mais rapido
possivel para evitar a vergonha de senti-la. No entanto, envergonhar-
nos por uma reagao normal e biologicamente programada a um
estimulo ndo nos levara a lugar nenhum, culminando apenas em mais
vergonha, fingimento e ocultagao.

Quando usamos a positividade tdxica contra nGs mesmos, ocorre
um bloqueio da curiosidade e da exploragao emocional. Pense. Nos
momentos de tristeza, se alguém Ihe diz “seja feliz’, vocé vai
continuar falando sobre isso? Nao. Provavelmente vai encerrar a



conversa. Estamos tentando negar uma emocgao porque ela nao se
alinha com a que achamos que deveria estar la. Mas ai esta a coisa:
emocdes ndo sdo racionais. E impossivel ignora-las ou negar que
existam. E mais, elas nem sempre dizem a verdade, e as vezes as
interpretamos de maneira incorreta, mas estao la por um motivo.
Dizer a n6s mesmos que nao deveriamos estar sentindo algo nao
mudara a realidade.

Sempre que tentei mascarar meus sentimentos recorrendo a
positividade, senti-me culpada ou constrangida, ou ambos. A culpa
nos diz que fizemos algo ruim; a vergonha, que somos maus. Quando
nos condenamos por um determinado sentimento ou tentamos
camufla-lo com pensamentos positivos e gratidao, ficamos
envergonhados, isolados e com medo de compartilha-lo com outra
pessoa. Se todo mundo esta feliz, também deveriamos estar. Se
vivenciamos sentimentos negativos, bem, alguma coisa esta errada
CONOSCO.

A positividade toxica também compromete a interacdo social. Se
acreditamos que todo mundo esta feliz (porque é isso que estao nos
dizendo e nos mostrando) e estamos em uma situagao conflituosa, &
melhor ndo contarmos a ninguém, para assim evitar ser alvo de
jugamentos ou criticas. E bem complicado interagir quando nos
sentimos isolados, como se féssemos os unicos vivenciando algo. A
positividade toxica nos transmite a mensagem de que devemos ser
felizes o tempo todo; qualquer outra coisa é fracasso. Mas, e se
todos estamos sentindo tantas coisas e vivenciando a solidao sem
necessidade? E se nossas angustias forem mais semelhantes do
que diferentes? Se soubéssemos que mais alguém esta sofrendo,
seria muito mais facil compartilharmos conflitos e sucessos. Isso
minimizaria a pressao, permitindo-nos apenas ser.

Por que afirmagoes positivas nao estao funcionando

Aos dezessete anos, fui a um terapeuta. Na segunda sessao, ele
me colocou diante de um espelho dizendo afirmacdes positivas para



mim mesma, como “Eu me amo” e “Eu sou digna”. Nunca mais
retornei.

Com toda sinceridade, afirmacdes positivas sempre me soaram
meio forgadas, inauténticas e estranhas. Eu as tenho experimentado
ao longo do tempo, porque as pessoas se encantam com elas, e
sempre me senti pior. Foi complicado para mim encorajar meus
clientes a usa-las depois de minha propria experiéncia pessoal.

Se estamos imersos em dificuldades emocionais, afirmacdes
positivas talvez ressoem em ndés como pura falsidade. Descobri que
ninguém quer admitir isso. E como se nos dissessem reiteradamente
que o pensamento positivo deve funcionar e funcionara, o que nos
impulsiona a repetir “Eu sou incrivel! Eu me amo!” enquanto
observamos o0 espago e pensamos. Isso esta realmente
funcionando? Estou fazendo algo errado?

Nao estou negando o incrivel poder da linguagem; sem duvida é
também uma expressiva parte do meu trabalho com os pacientes.
Toda vez que escrevo sobre esse ponto, sempre alguém me diz que
preciso pesquisar o poder do pensamento positivo e da linguagem.
Sim, a ciéncia é muito clara: a linguagem positiva nos impacta em
algumas situagoes, e a linguagem negativa pode ter impacto negativo
sobre nods, psicologica e fisicamente. Mas n&o € tao preto no branco
assim. Pensamentos e afirmacdes positivos se mostraram mais
eficazes em individuos com elevada autoestima, caso contrario, o
pensamento positivo €& contraproducente. Essas pessoas enfim
percebem que as palavras nao soam verdadeiras, 0 que talvez ainda
acentue a depressao. Descobriu-se que o hiperotimismo também
traz um risco extra de depressao, na medida em que pessoas que 0
incorporam demonstraram falta de preparo quando confrontadas
com situacdes dificeis ou de risco.

Nao é tao simples assim: repetir afirmagdes positivas =
felicidade.

A seguir estao alguns motivos pelos quais as afirmagdes positivas
talvez ndo funcionem.

Se vocé acha que a afirmacgao positiva nao é auténtica, ela
nao vai funcionar



Digamos que seu objetivo seja amar a si mesmo. Muito bom,
mas, além do fato de que vocé ndo vai sentir esse amor todos os
dias, a frase “Amar a si mesmo” incorpora um objetivo bastante
ambiguo. Vocé talvez nem sequer saiba o significado dela.
Provavelmente ainda havera coisas que o atingirdo, dias em que nao
se sentira bem e momentos em que se olhara no espelho e
pensamentos negativos aflorardo. Se vocé estiver em uma situacao
de que realmente nao goste ou na qual nao se autorrespeite, amar a
si mesmo pode parecer impossivel. Se acha que esse € sempre 0
objetivo, vai se sentir um fracasso nos dias em que for mais dificil
incorporar essa afirmacao.

Se vocé se odeia e comeca a dizer reiteradas vezes “Eu me
amo’, talvez ajude por um momento, mas logo sera resumido a mera
barulheira. Comecara a soar falso e vazio. Caso vocé seja como as
centenas de pessoas que compartilharam esse mesmo cenario
comigo, provavelmente se sinta um fracasso. A culpa ndo é sua; a
afirmacéao foi exacerbada para o momento.

Se a afirmagao nao provocar mudanca de comportamento,
nao vai funcionar

A afirmacdo precisa ser ratificada pela acdo que informa a
crenga. Se vocé continuar engajado em comportamentos que a
negam ou vao de encontro a ela, sera ainda mais dificil incorporar a
afirmacéo positiva.

Temos de levar em conta nossos pensamentos € Nnossos
comportamentos. Constitui uma excelente pratica perguntar-se:
Como posso manifestar essa afirmacao? Como posso mostrar a
mim mesmo em que quero acreditar?

Se continuar a recorrer a afirmacao “eu me amo”, reflita:

» O que significa amar a si mesmo?

« Como posso demonstrar que me amo? Que comportamentos
manifestariam essa crenca?

» Como vou mostrar amor a mim mesmo em situacdes dificeis?

Se nao houver empenho para criar aceitagao interna, amor e
autorrespeito, nao vai funcionar



Ao recorrermos ao emprego de afirmacgdes, estamos tentando
conquistar um espaco de amor, aceitacao e autorrespeito. E para
acreditarmos nelas, temos de acreditar que merecemos
benevoléncia. Se vocé ainda mantém a crenca de que nao € digno de
amor ou bondade, a afirmacido soara vazia de sentido. Precisamos
de fato acreditar na autenticidade da afirmacao e de outras coisas
positivas.

Acho proveitoso que se inicie 0 processo com a possibilidade de
algo ser verdade e a criagao de uma afirmacao flexivel. Por exemplo,
se o0 objetivo é amar a si mesmo, a afirmagao se tornara mais
flexivel e verossimil nos momentos em que for dificil encontrar
aceitacao, amor e autorrespeito.

Entao, no lugar de “Eu me amo”, vocé diria:

» “Posso aprender a me amar.”

* “Aceito que nao vou me amar todos os dias.”

* “WVou tentar demonstrar amor a mim mesmo até quando for
dificil.”

« “Se eu nao conseguir me amar hoje, vou tentar de novo
amanha.”

« “As vezes é complicado amar a mim mesmo, mas ainda estou
tentando.”

Quando abrimos espago para compaixao e possibilidade de algo
acontecer, estamos criando flexibilidade mental. Isso nos leva a
compaixao quando a afirmacao ndo soar verdadeira e cria espaco
para a possibilidade de que um dia seja real.

Como fazer as afirmagoes darem certo para vocé

A linguagem, além de importante, € incrivelmente poderosa. Se
vocé criar as afirmacdes certas, elas o ajudardo na concretizacéo
dos objetivos e na melhoria da saude mental. Uma afirmacao implica
algo que se repete com frequéncia para si mesmo, empregando-a
em situacdes de bem-estar e melancolia. O que poderia ser mais
importante do que o modo como vocé se dirige a si mesmo o dia



todo? Afirmagdes podem envolver como gostariamos de nos sentir
sobre n6s mesmos, um objetivo ou apenas uma sensagao
generalizada. Alguns exemplos: “Sou resiliente”, “Estou aprendendo a
me amar”, “Conheco minha prépria realidade”.

Afirmagdes funcionam melhor quando sao:

* Alinhadas com seus valores atuais.

 Verdadeiras.

* Atingiveis.

» Reforgcadas por acio real.

« Usadas para empoderar e nao para esconder ou eliminar um
sentimento angustiante.

Primeiro, vamos falar sobre como alinhar afirmacbes com
valores, as coisas mais importantes da vida, na medida em que
determinam as prioridades e como se sabe se tudo segue conforme
vocé quer. Quando comportamento se concilia com valores, a vida
quase sempre parece bastante prazerosa. No entanto, em situacao
contraria, torna-se mais dificil terminar o dia. Pesquisas nos mostram
que afirmacgdes funcionam melhor quando corroboram valores ja
existentes. Portanto, identificar seus valores € um passo importante
para escolher uma afirmacéo.

Para conciliar afirmagdes com valores, pergunte-se:

* Quais sao meus valores fundamentais? (Uma rapida pesquisa
no Google Ihe dara mostrara excelentes listas de valores.)

* O que é importante para mim?

« Como meus valores se manifestam em meu cotidiano? Sou
propenso a gastar mais tempo e energia onde?

» Ha algum valor que eu gostaria de focar?

Depois de identificados seus valores, crie uma afirmacdo e
trabalhe com a lista de perguntas a seguir.

Para avaliar se sua afirmagao € verossimil, pergunte-se:

* No que eu gostaria de acreditar?

» Essa crenga parece possivel? Posso imaginar um mundo onde
ela seria verdade?

» Se nao for possivel, como posso reelaborar a afirmacao?

A afirmacido precisa soar possivel e ter potencial para ser
verdadeira, o que varia de acordo com a pessoa e sua situagao.



Afinal, o que parece verdadeiro para vocé pode parecer bem
improvavel para mim. Se vocé comecgar com “Eu gostaria de me
amar” e isso nao parecer possivel, altere a afirmacgao para “Eu vou
me aceitar” ou “Eu vou tentar me amar”. Acrescentar palavras como
possivel, posso ou tente ajuda uma afirmagdo a parecer mais
flexivel.

A afirmagao também precisa ser atingivel, o que significa sentir
que pode virar realidade por meio de dedicagdo mental e fisica. De
novo, isso € pessoal e 0 que € possivel para mim talvez ndo o seja
para vocé. Somos todos diferentes e interagimos com apoios e
barreiras distintos em nossa vida. Tente evitar afirmagdes com
termos como sempre ou nunca, pois fica ainda mais complicado
alcanca-las.

Para avaliar se uma afirmacgao ¢é atingivel, pergunte-se:

« Ela parece plausivel para mim?

» Parece possivel, mesmo que nao seja plausivel agora?

» Consigo encontrar os recursos ou a ajuda de que preciso para
que ela acontega?

« A afirmagao é flexivel ou emprega palavras como sempre ou
nunca ?

Tudo bem, caso nao disponha agora de todos os recursos ou
ferramentas para sua afirmacdo se concretizar. Foque no quao
plausivel ela Ihe parece para e se existe um caminho viavel para
chegar la. Muitos de nos crescemos ouvindo mensagens como “Vocé
pode fazer o que quiser” ou “A unica coisa que o atrapalha € vocé”.
E, embora o desaponte ter de dizer isto, simplesmente ndo é
verdade. Temos de olhar o que é alcangavel para nossa singular
situacao.

Quando eu era crianga, usava oculos de grau tao alto que meus
olhos pareciam cinco vezes maiores por tras das lentes grossas.
Sem eles, nao conseguia nem identificar minha prépria mae. Nao
existiam prescricdoes meédicas de uso de lentes de contato na época,
entdo virar o numero-um na equipe de natacido ou praticar um
esporte de contato era inviavel para mim. Eu conseguiria se tivesse
acompanhamento na piscina e alguém me ensinasse a mergulhar e
nadar sem visao? Claro. Mas nao valeria a pena gastar tanto tempo



tentando desenvolver uma competéncia. Eu teria perdido a
possibilidade de cultivar todas as outras competéncias que ja
estavam em mim. Todos ndés temos objetivos, talentos e
competéncias diferentes. Se vocé tem 1,60 m, provavelmente nao
conseguira garantir uma vaga na Liga Nacional de Basquete (NBA), e
tudo bem. Aqueles jogadores nunca serdo ginastas. Trata-se de
descobrir seu conjunto de competéncias e como acessar 0s recursos
que o ajudarao a aprimora-lo.

Para decidir como exteriorizar uma afirmacdo em uma acéo,
pergunte-se:

« Como seria essa afirmagao exteriorizada em uma agao?

» O que farei quando viver a afirmacéo for dificil?

« O que vou fazer ou de que preciso para viabilizar essa
afirmacéao?

A maioria das publicacbes voltadas ao pensamento positivo,
ignorando o poder da acdo, recorre a métodos focados no
pensamento. Claro, eles sao poderosos, mas a agcado € ainda mais.
Desde que escolhida uma afirmacéo, precisa-se vivencia-la ou nunca
sera verdade. Por exemplo, se vocé diz sempre “Eu amo meu
corpo”’, mas se o critica a cada passo e tenta varias dietas, nao
sentira amor pelo corpo. E agora eis aqui um passo muito
importante: quero que tente identificar uma ou duas maneiras de
viver sua afirmacdo todos os dias. Como vocé vai provar que €
verdadeira? Pode até soar meio forgado ou estranho no inicio, mas a
repeticdo do pensamento e da acéao facilitara o processo todo.

Para ter certeza de que vocé nao esta recorrendo a afirmacéao
para esconder outro sentimento angustiante, pergunte-se:

» Qual o propoésito desta afirmacao?

« Esta afirmacdo estda me impedindo de processar outro
sentimento?

« Esta afirmagao me ajuda a processar minhas emogdes?

* Ela parece ser de encorajamento ou de negacao?

Afirmacdes, vez ou outra, sdo um pouco positivas demais, e ai
quase sempre vejo as coisas sairem erradas. Na verdade, estao
sendo usadas para encobrir outra coisa — geralmente maior e mais
angustiante. Por exemplo, se vocé acabou de perder alguém proximo



e esta de luto, repetir “Eu amo minha vida” todos os dias ndo vai
eliminar a dor. De um jeito ou outro, vocé tera de passar por isso. Se
vocé esta enfrentando um momento emocional muito dificil, € melhor
assumir uma afirmagéo que o ajude a supera-lo. Se eu estivesse de
luto, poderia dizer alguma coisa do tipo “Isto & dificil e vou superar”
ou “Estou de luto e sou resiliente”, o que me ajudaria a legitimar a
emocao real e ainda acrescentar uma pitada de empoderamento.

Quando criamos uma afirmacido alinhada com nossos valores,
verossimil, atingivel, encorajadora e expressa por meio de acédo de
nossa experiéncia emocional, muita coisa boa pode acontecer. A
afirmacéo certa tem potencial de nos levar a odiar algo, para entao
vislumbrarmos uma possibilidade de neutralidade e, em seguida, em
uma posicao na qual a afirmagdo positiva parega viavel (talvez na
maioria das vezes ou em algumas) e somos capazes de extravasa-la
por meio de pensamentos e comportamentos.

E importante notar que nenhuma afirmacdo é verdadeira em
todos os segundos do dia. Afinal, talvez ndo nos sintamos bem com
NOSSO corpo ou com qualquer outro aspecto da vida. O objetivo é a
aceitacao, a aptidao de manter espaco para essa instabilidade e
acreditar que a gentileza para com n6s mesmos € permitida e
benéfica. Conforme praticamos essa nova maneira de progredir nas
afirmacbes, elas acabardo virando uma segunda natureza e
conseguiremos elaborar intuitivamente afirmagdes que ajudam a nés
e a nossa realidade atual.

Vocé precisa sentir as emogoes mais complicadas

Abro o navegador do meu computador em um fim de tarde e Aly
ja esta logada, pronta para a terapia virtual, sentada no chao do
quarto com o dever de casa e canetas espalhadas ao seu redor.
Embora jovem, sua percepc¢ao supera bastante a de muitos de meus
pacientes adultos. Aprendo alguma coisa com ela em cada sesséo.
O relacionamento de Aly com a mae é cadtico. Passamos a maior



parte do nosso tempo focadas em discutir limites e administrar seu
conflito mais recente.

Aly se desculpa muito na sessao, algo que ela aprendeu a fazer
sempre que a mae estava chateada. Pede desculpas por sentir, por
nao se lembrar de alguma coisa, por me “incomodar” com sua vida.
Sempre que se desculpa, eu digo em tom de brincadeira: “Se vocé
nao compartilhar seus sentimentos aqui, onde vai compartilha-los? E
literalmente meu trabalho ouvir!”. Ela ri e concorda. Garanto a Aly
que nN&0 Sse preocupe comigo ou com meus sentimentos, mas € de
sua natureza viver aflita com alguém ou com alguma coisa, quase
nunca cuidando de si mesma. Muitas vezes entramos na danga para
que ela foque mais em si e menos nos outros.

A necessidade crbnica de se desculpar e os niveis profundos de
insight provavelmente decorrem da continua demanda de Aly em
controlar o estado de espirito da mae, uma mulher que pode ser
erratica, exigente e altamente critica. Quando crianga, Aly absorvia a
culpa pelos confltos emocionais da mae e procurava sempre
acalmar as coisas em casa. Assim, precisa engolir todas as suas
emocgdes angustiantes, porque literalmente ndo ha espaco para elas.
O estado de espirito da mae ocupa todo o ambiente, e Aly pode
sentir isso.

A mae da minha jovem paciente esta em um extremo do espectro
de expressao emocional — ela sente plenamente e seus sentimentos
viram o problema de todos por meio das atitudes comportamentais
que adota. Ela nao sabe se autorregular, razao pela qual Aly
aprendeu a viver do outro lado do espectro: tornou-se mestra em
fingir, reprimir emogdes e agir como se tudo estivesse bem o tempo
todo. Nenhum desses extremos faz bem ou € administravel no longo
prazo. Temos de encontrar uma maneira de colocar Aly em uma
posicao intermediaria, mesmo que a mae nunca mude. Entdo, ela e
eu comecamos a trabalhar para ajuda-la a entrar em contato com
emocgdes desafiadoras, que ela considera “negativas”, para que
consiga manifesta-las.

Inexistem emoc¢odes negativas



A positividade téxica e a pressao implacavel para usar afirmacdes
positivas nos transmite a mensagem de que ha certas emogdes que
devemos sentir, como felicidade e alegria, e outras que devemos
evitar por completo, como raiva e repugnancia. Existem milhares de
livros, videos e sites dedicados a ajudar as pessoas a erradicar da
vida todas as formas de negatividade emocional. O objetivo é
alcancar o lindo lugar onde se tenham pensamentos pacificos e
alegres, mente clara e nada as aborreca.

Alerta de spoiler: Esse lugar nao existe.

Emocdes sdo uma resposta involuntaria aos estimulos ambientais
e, portanto, ndo exercemos pleno controle sobre nossa experiéncia
emocional. Com treinamento adequado de competéncias e um
sistema nervoso bem regulado, podemos aprender a reagir as
nossas emocgdes e aumentar o potencial do nosso comportamento,
mas nunca controlaremos plenamente o que sentimos. Esse tipo de
controle comportamental se mostra ainda mais desafiador para
pessoas que sofreram traumas, tém um disturbio que leva a
desregulagdo do sistema nervoso ou destituidas de competéncias
adequadas para administrar as proprias emocgdes. Por exemplo,
vocé nunca diz a si mesmo de modo consciente “Hum, acho que vou
me assustar quando esse carro bater!”. Vocé simplesmente reage
pisando no freio.

Contrariando a crenca popular, ndo existem emoc¢des negativas.
Existem, sim, aquelas mais dificeis de vivenciar ou causadoras de
mais angustia para certas pessoas, € quanto mais as reprimimos,
mais complicado sera administra-las. Algumas pessoas podem lutar
mais com alegria ou calma, enquanto outras evitam raiva ou
ansiedade. Os sentimentos que chamamos de negativos sio tristeza,
raiva, medo e repugnancia, emogdes que SOmOS propensos a
reprimir ou evitar porque ndo gostamos de como nos afetam ou
como nos levam a determinados comportamentos. Ha uma razdo que
embasa a dificuldade de administrar tais emocdes: elas fazem nosso
cérebro liberar cortisol, o horménio do estresse. Entao, o cortex pré-
frontal torna-se incapaz de processar informagdes de forma
eficiente, afetando nossa capacidade de aprender ou prestar



atencdo, e nos lutamos contra o conflito. Contudo, essas emocodes
desempenham um papel importante em nossa vida e ajudam a nos
proteger.

Emocgbes dificeis ou angustiantes, como raiva, medo ou
repugnancia, ajudam vocé a:

* |dentificar o que é importante.

 Reconhecer quando alguém ou alguma coisa o esta
perturbando.

 Voltar-se para algo que precisa de atengdo, como um
relacionamento ou um problema de saude.

» Saber quando vocé esta em perigo.

» Reconhecer quando precisa descansar ou seguir em frente.

» Decidir onde vocé precisa estabelecer um limite ou ser mais
flexivel.

 Avaliar situagdes sociais.

» Aprender com 0Os erros.

» Tornar-se mais resiliente.

Na verdade, é impossivel evitarmos completamente essas
emogdes e a angustia emocional e, quanto mais tentamos, mais
sofremos. Em vez de aprender a nos livrar de emocbes
desafiadoras, precisamos aprender a processa-las e conviver com
elas.

Seja grato, senao...

Recorremos ou somos pressionados a recorrer a gratidao
quando vivenciamos emocodes desafiadoras ou nos queixamos de
alguma coisa. Para onde quer que olhemos, ha alguém ou algo
dizendo que devemos ser gratos pelo teto sobre nossa cabeca, pela
comida no prato e até pelos traumas.

 “Agradeca por nao ter sido pior.”

* “Pelo menos vocé tem (insira aquilo que deve agradecer).”

» “WVocé tem muito a agradecer.”



* “Vocé tem tantas coisas boas na vida que ndo pode ficar
deprimido. Olhe pelo lado bom.”

Gratiddo, como felicidade, virou uma obrigacdo moral que
devemos cumprir. Sem isso, nossa cultura nos diz que provavelmente
estamos condenados a uma vida de tristeza e soliddo. Cada
momento exige a presenga da gratidao, e isso nos deixa exauridos.

Gente que vive de fato situagdes de conflito emocional sente a
pressao para ser grata. Se vocé esta ansioso, € porque nao esta
inteiro o bastante no lado bom. Se esta sofrendo ou lidando com uma
perda, precisa se lembrar do que tem e focar menos no que perdeu.
Se vocé lutou para engravidar, ndo pode reclamar da gravidez ou das
mamadas noturnas. Se esta em conflitos e tem um teto sobre sua
cabeca e comida na mesa, € melhor encontrar alguma perspectiva
de vida, porque outros estao em uma situacao muito pior do que
vocé. E é verdade, certo? Alguém sempre estara pior do que vocé
em uma area da vida e melhor em outra. Acho que também podemos
concordar que grupos especificos de pessoas batalham mais em
areas-chave que realmente minimizam seu funcionamento psicologico
e qualidade de vida. Com certeza, coisas como pobreza, inseguranca
alimentar, desemprego, caréncia educacional e abuso ou negligéncia
terao um impacto negativo nas pessoas, 0 qual quase sempre se
prolonga pela vida toda.

O problema dessa logica € que s6 sabemos 0 que sabemos.
Estamos todos vivendo fechados em nossas proprias oOrbitas e se
dissermos a alguém que luta contra um disturbio alimentar: “Bem, ha
pessoas morrendo de fome no mundo. Seja grato por ter comida e
apenas coma alguma coisa!”, isso vai ser estigmatizante e inatil. E
muito dificil que alguém consiga estabelecer uma relagdo entre essas
duas realidades quando esta em uma batalha. E mais, ambas as
coisas sao, ao mesmo tempo, verdadeiras: o individuo lutando contra
um disturbio alimentar e milhdes de criangas lidando com a
inseguranga alimentar no mundo. Um ndo anula o sofrimento do
outro.

A gratidao, que deveria nos tornar conscientes do que
valorizamos e prezamos na vida, vira uma arma de vergonha que, em
nosso intimo, empunhamos contra nGs mesmos e uns contra outros



em nossos momentos mais intensos de luta. N6s a usamos para
silenciar pessoas e encerrar conversas.

E se, em vez disso, despacharmos o mal e saudarmos o bem?
Talvez entao vivenciemos os verdadeiros beneficios da gratidao.

O que é gratidao?

Na teoria, € facil entender o conceito de gratiddo, mas coloca-la
em pratica é muitas vezes dificil. Gratiddo se assenta em uma
orientacao geral para apreciar os outros e 0 mundo que nos cerca, €
recorremos a essa perspectiva para tomar decisdes e criar historias
sobre nossa vida. Acredita-se que ela seja um trago maleavel que
pode ser cultivado e aprimorado no decorrer do ciclo de vida, e
também uma crengca que pode ser desafiada ou fortalecida,
dependendo das circunstancias € de como se conceituam esses
eventos.

A literatura relativa ao tema nao abordou realmente a prevaléncia
do traco da gratiddo em diferentes demografias. Mas sabemos que
ela mantém relevantes associacbes com idade, sexo, nivel de
escolaridade e status de emprego. ldosos, mulheres, individuos com
nivel elevado de formacao escolar e trabalhadores autbnomos
reportaram escores mais elevados do trago gratiddo quando
comparados a mais jovens, homens, com nivel mais baixo de
escolaridade e desempregados. Esses resultados mostram como o
traco de gratiddo ndo é distribuido uniformemente entre as
populagcdes e que ndao podemos aplicar as mesmas estratégias para
todos. Uma pesquisa recente descobriu que o traco de gratidao era
um preditor fraco de bem-estar subjetivo no futuro, ao considerar o
efeito de fatores demograficos. Existem diferengas culturais, de
género, sociais e de personalidade ao avaliar os niveis de gratidao
entre diferentes populagdes. E também ¢é evidente que as
experiéncias de vida e o acesso a determinados recursos afetam a
capacidade de demonstrar ou sentir gratidao.



Gratidao funciona?

Listas de gratidao diarias, lembretes e afirmagbes inundam meu
feed do Instagram todos os dias. Quase sempre as fotos exibem
uma pessoa magra, branca e forte em sua cozinha perfeitamente
organizada, transmitindo-me a mensagem de que preciso ser grata,
pois “sempre ha algo a agradecer”. Esse comando magoa quando
estou em conflto. Ser obrigada a encontrar o lado bom
simplesmente ndo combina comigo.

Nos ultimos dez anos, aumentou 0 numero de pesquisas sobre
gratidao e seu potencial impacto nas areas de psicopatologia, saude
mental e fisica e bem-estar geral. Infelizmente, muitos dos beneficios
apontados, na verdade, carecem de evidéncias.

A relacao entre gratidao e saude fisica tem produzido resultados
inconclusivos. Intervengcbes de gratidao parecem impactar de
maneira positiva uma série de marcadores cardiovasculares e
inflamatorios, e melhorar a qualidade do sono. No entanto, os efeitos
das atividades de gratiddo nas fungdes corporais nao diferem do
efeito de outras atividades de entretenimento. Atualmente, inexistem
evidéncias convincentes que embasem uma ligacdo causal entre
gratidao e percepcgao reduzida da dor em pacientes cronicamente
doentes ou com dor crbénica. Por fim, a gratiddo nao parece
prenunciar diretamente os resultados da saude fisica. Sei que esses
elementos contradizem muito do que me ensinaram sobre gratidao.
Enquanto eu trabalhava como terapeuta recém-formada com
pacientes diagnosticados com cancer e seus cuidadores, as
intervengdes de gratidao eram uma prescrigao alternativa. Aceitava-
se que um incremento no nivel de gratidao poderia ajudar alguém a
se recuperar fisicamente mais do que aqueles que nao participavam
de uma pratica de gratidao. Seria muito provavel encontrar um grupo
de apoio para pacientes com cancer compartilhando tudo pelo que
sdo gratos no corredor ou um medico falando a alguém sobre
importancia da atitude se a pessoa quisesse se recuperar.

Pesquisas recentes revelam que a pratica regular de gratidao
beneficia moderadamente o bem-estar mental, emocional e social.
As evidéncias mostram que as intervengdes de gratidao, por
exemplo, quando feitas de maneira regular, melhoram o bem-estar



emocional. De fato, faz sentido; a gratiddo nos permite orientar
nossa atencao para o que € bom em nossa vida, o que muitas vezes
nos da a sensacao de controle. Se focarmos apenas no que nos falta
ou naquilo que nao conseguimos exercer controle, acabaremos nos
sentindo pior. Mas ai vem a parte dificil: encontrar esse equilibrio e
reconhecer ambos.

Lamentavelmente, gratiddo ndo minimiza os sintomas de
psicopatologia ou transtornos mentais. Pesquisas sugerem que
intervengdes de psicologia positiva nem sempre sao apropriadas
para individuos com histérico de doengca mental, e a eficacia
depende em grande parte dos recursos de que a pessoa dispoe e
das adversidades atuais na vida dela. Pode até ter um efeito nocivo
sugerir gratiddo como forma inicial de tratamento ou enfrentamento,
quando alguém esta lidando com um transtorno mental ou uma
psicopatologia grave. Ainda que o cultivo de um sentimento de
gratidao tenha sido sugerido para ajudar na prevengao de problemas
de saude mental apés momentos de adversidade, ele deve ser
usado com cautela com pessoas portadoras de psicopatologias. E
importante observar que essas ferramentas ndo valem para todos e
podem ser prejudiciais quando usadas como substitutas do
tratamento formal de saude mental, sobretudo em casos mais
graves.

Gratidao pode ser uma ferramenta poderosa se usada na hora
certa, pela pessoa certa, mas precisamos ser prudentes ao aplica-la
a todas as pessoas e em todas as situagoes.

Sei que deveria ser grato, mas...

Danny e eu temos conversado sobre seu relacionamento com a
mae. Ele é extremamente introspectivo e bastante duro consigo
mesmo. Até onde sei, sua historia ndo inclui abuso ou negligéncia, e
ele descreve a proépria infancia como “normal”’. Todas as avaliacdes
demonstram que a mae era muito amorosa e que se esforgava muito
para atender as necessidades do filho, mas ele era uma crianga
diferente dos outros trés filhos, e a mée entrava em grandes conflitos
relacionais. Isso significou uma infancia com a sensagdo de estar
isolado, incompreendido e “diferente”.



SO depois de um ano Danny aceitou o fato de que pode ter
problemas com sua infancia e até mesmo alguns sentimentos
negativos quanto a mae, ao mesmo tempo em que se sente grato
pelo que tem. Ele inicia muitas frases com: “Sei que deveria ser
grato, mas...”, e entdo compartilha alguma coisa do tipo: “Eu tinha
tudo o que uma crianga poderia querer. Sei que muitas outras
pessoas estavam em situacao pior; sinto-me mal por estar aqui e
falar sobre isso”. Danny se compara a amigos que sofreram
negligéncia emocional ou fisica quando criangas e constantemente
recorre as experiéncias deles como um meio de minimizar o que
sente. Na verdade, sua gratiddo esta apenas o levando ao
constrangimento, a vergonha.

Ja me senti como Danny; talvez vocé também tenha vivido a
sensacao de que niao pode ficar chateado ou infeliz porque tem muito
a agradecer. No meu caso, recorro a frase “Eu sei que muitas
pessoas se sentem pior...” antes de me queixar, para que entendam
que ndo sou um monstro; s6 estou chateada com uma coisinha.
Talvez eu continue com: “Mas vou superar. Sei que tenho muita sorte
de até mesmo ter esse problema! Por favor, ndo me julgue!”. A esse
ciclo interminavel de sensagdes devemos acrescentar a ressalva de
sermos gratos antes de manifestar qualquer tipo de desconforto.

Nao force o sentimento de gratidao

Gratidao é importante, e um pouco dela nunca desencadeara
sofrimentos. Costumo trabalhar essa questdo com meus pacientes.
Estamos sempre tentando encontrar a area cinzenta e abrir espacgo
para o que doi e o que nos ajuda. Reconhecer ambos nos permite
lamentar nossas perdas e seguir em frente. Se focassemos
constantemente apenas naquilo que nos falta ou no que estamos
perdendo, a vida seria sombria e desafiadora. Portanto, o problema
surge quando tentamos forgar a gratidao.

Isso funciona mais ou menos assim: Vocé esta tendo um dia
péssimo. Seu carro quebrou, ficou preso no transito e perdeu uma
reunido importante no trabalho. Seu chefe esta furioso, e vocé sabe
que consertar o carro vai detonar sua conta bancaria. Sem duvida,
uma situacdo bem chata, frustrante e desgastante. Entdo, resolve



ligar para sua mae; quer desabafar e talvez pedir algumas dicas
sobre onde consertar o carro. Mas ela retruca deste jeito: “Vocé
deveria ser tdo grata por ter emprego e carro. Algumas pessoas até
desejariam ter esses problemas. Vai dar tudo certo”. Vocé continua
aborrecida, tentando descobrir uma maneira de resolver tudo, e a
gratiddao lhe é imposta. Talvez comece a sentir um tantinho de
vergonha ou arrependimento. Ela esta certa: muitas pessoas nao
tém carro nem emprego. Eu deveria ser grata. Mas isso nao funciona
porque vocé esta emocionalmente sobrecarregada, ndao tem um
carro a mao e corre o risco de perder o emprego. O ponto de vista
até é verdadeiro, mas totalmente ineficaz e induz a culpa.

Queremos abrir espaco para o sentimento atual e depois deixar a
gratidao fluir naturalmente. Vamos continuar com o exemplo do carro
quebrado para ilustrar como vocé poderia vivenciar todo esse
processo.

1. Valide seus sentimentos: “Faz sentido que eu esteja chateado.
Meu carro quebrou e decepcionei meu chefe. Meu trabalho € muito
importante para mim e nao tenho dinheiro para consertar meu carro
agora’.

2. Se alguma coisa precisa de reparo imediato, foque-se na
solugcado do problema: “Preciso sair do transito e encontrar um lugar
para consertar meu carro. Também preciso me comunicar com meu
chefe e descobrir quando conseguirei voltar ao trabalho hoje”.

3. Regule suas emocgbes até se acalmar. Quando estamos
angustiados, ativar o raciocinio logico é desafiador. Use algumas de
suas competéncias de regulacdo emocional para ajuda-lo a voltar ao
momento, esfriar a cabega e manter o foco. Isso pode levar algum
tempo ou exigir varias tentativas.

4. Tenha alguma perspectiva. Assim que resolver suas
preocupacdes imediatas e sentir-se validado, podera se envolver em
alguma busca de perspectiva e gratidao. Nessa situagao, talvez lhe
seja benéfico olhar para o que esta indo bem em sua vida e a que
tem acesso. Isso ndo significa que as outras coisas dificeis nao
existam; esta tudo acontecendo ao mesmo tempo. Nesse caso, vocé
poderia dizer: “Estou feliz que o caminhao reboque chegou e ndo me



machuquei. Vou resolver o problema no trabalho porque normalmente
sou um funcionario de confianga”.

Talvez vocé precise passar por esse ciclo varias vezes,
dependendo do evento ou da intensidade do sentimento. E normal o
conflito em algumas etapas ou mesmo a estagnacéo.

Como fazer a gratidao dar certo para vocé

Ha muitas maneiras de se engajar na gratidao no decorrer do dia.
Apenas se lembre de que ela inexiste sem validacdo e
processamento emocional. Antes de usar qualquer uma dessas
competéncias para maximizar a gratidao, tenha certeza de que esta
pronto para recebé-la e senti-la. Caso se mova muito rapido,
provavelmente a sentira forgcada e inutil.

Aqui estdo algumas coisas que vocé pode fazer regularmente
como ajuda no aprimoramento do senso de gratidao:

» Mantenha espaco tanto para o bem quanto para o mal em sua
vida, prestando atencao e reconhecendo ambos. Isso quase sempre
0 ajuda a comecar com o0s sentimentos mais conflitantes e depois ir
para a gratidao.

» Escreva sobre as coisas as quais vocé é grato: um diario sobre
um tema especifico, uma lista, um desenho ou qualquer coisa que o
direcione para o sentimento de gratidao.

» Agradeca as pessoas e demonstre-lhes reconhecimento. Além
de ser muito bom ajudar os outros, a atitude também melhora nossos
vinculos sociais. Faga questdao de agradecer, sorrir e elogiar
pessoas.

O elemento mais importante do cultivo da gratidao é torna-lo uma
acao regular e ndo apenas em momentos de intensa dificuldade.
Quanto mais vocé for capaz de validar seus sentimentos, resolver
problemas de forma eficaz e assumir perspectiva, maior a
probabilidade de conquistar um estado coerente de gratidao.

Lembre-se: problemas sido sempre relativos. Sempre havera
alguém pior do que vocé; sempre havera alguém melhor. Isso ndo o
impedira de sentir. Podemos abrir espago para validagao e gratidao
ao mesmo tempo. A validacido diz: “Isso € mesmo complicado e sei
que poderia ser melhor”. E a gratidao: “Sou grato pelo que tenho. Sei



que outros enfrentam dificuldades ainda piores. E sei que poderia
mesmo ser pior’. Outras pessoas estarem em situacdo mais séria ou
dizer que as coisas “ndo sao tao graves assim” nao melhorara a
sensacao. Tente equilibrar os dois.

Podemos abrir espaco para validacao e gratidao ao mesmo
tempo.

Aqui esta um exemplo de validagcdo combinada com gratidao: “O
que estou passando agora é dificil e frustrante. Eu me dou
permissao para reconhecer isso. Depois de me validar, vou me voltar
para a gratidao. Sei que tenho muito a agradecer, mas a dificuldade
mais séria de outra pessoa nio diminui a minha”.

Vocé pode se beneficiar criando sua propria declaragcdo de
gratiddao que valida seu sentimento e abre espago para a
possibilidade de que as coisas melhorem.

Reflexao

» Reserve um tempo para pensar sobre gratiddo. Responda as
seguintes perguntas de modo bem sincero.

 Quando vocé aprendeu que deveria adotar uma postura de
agradecimento? Que crengas aprendeu sobre gratidao?

* Vocé ja se sentiu pressionado a manifestar gratidao?

« Como vocé pode incorporar a gratiddo em sua vida de uma
forma que ela faga sentido e o ajude a se sentir melhor?



Seus pensamentos criam sua realidade.

Ainda que pensamentos sejam poderosos, eles nao criam toda a
realidade. Vocé € um ser humano dinamico, influenciado por
pessoas, lugares, coisas e sistemas diferentes. Podemos criar
mudancas sistémicas e emponderar as pessoas para que usem seus
pensamentos como fonte de inspiracdo e motivacéao.



Capitulo 5
Como processar uma emogao

O horario de trabalho de Alissa tem sido cadtico, o que a levou a reduzir nossos encontros para uma
sessao por més. Como na maioria das terapias irregulares, passamos a primeira metade da sessao
recapitulando. Alissa esta solitaria, sobrecarregada de trabalho, exausta e vestindo uma armadura
emocional tdo grossa que mal consigo atravessa-la. “Estou bem. Vou superar isso”, sussurra em um tom
de voz baixo e debilitado. Alissa e eu estamos sempre na mesma danga. Ela vem para a terapia e me
diz que esta bem. Olho para os olhos taciturnos e a pele sem vida, e sei que ela ndo esta dizendo a
verdade para mim nem para si mesma. Nao se permite sentir nada, e nem todo o entorpecimento com o
trabalho e o seu ritmo frenético impedirdo que as emogdes extravasem. Seus sentimentos vao aflorar,
goste ou néo.

Decido forgar um pouco e pergunto a Alissa o que esta de fato acontecendo: “E tudo por causa do
trabalho ou tem algo que estou perdendo aqui?”

Ela baixa o olhar, ponderando sobre o préximo passo, e eu silencio, esperando que minha suspeita
abra uma brechinha em sua armadura. Ela diz que todas as amigas vao se casar, ter filhos e “seguir em
frente”. Sente-se estagnada e perdida. “Meu trabalho esta me matando e é tudo o que tenho”. Uma
Unica lagrima Ihe escorre pelo rosto, e ela a seca rapidamente.

Decido instiga-la mais uma vez: “Vocé esta sentindo alguma coisa com isso? Parece meio
entorpecida. Nao tenho certeza se conseguiria manter tudo em segredo se fosse comigo”. Vejo que ela
esta estagnada e ndo tem a minima ideia aonde ir. Fico quieta e a deixo processar minha pergunta.
Olhando-me, ela diz: “Sinceramente, ndo tenho ideia nem mesmo de como poderia sentir tais coisas.
Afinal, o que isso quer dizer?”. A frustracdo é palpavel e tipica de pessoas que reprimem as proéprias
emocdes e fogem delas ha muito tempo. Sem saberem como sentir uma emogéo, a negagao parece a
Unica saida. Quero tentar mostrar a Alissa como se livrar desse loop e sentir suas emogdes.

O que é uma emogéao?

Todos os humanos experimentam emogdes, ainda que de maneiras diferentes. Muita gente usa os
termos “sentimento” e “emocgdo” de forma intercambiavel; ndo sdo a mesma coisa.

» Uma emogao é uma experiéncia fisiologica (como um batimento cardiaco acelerado ou dificuldade
para respirar) que informa sobre o mundo. E um padrdo de reagdo complexo determinado pelo
significado do acontecimento.

» Um sentimento é a percepgao consciente da propria emogao.

Sentimentos s&o vivenciados de modo consciente, enquanto emogdes se manifestam consciente e
inconscientemente. Com educacédo emocional e pratica, algumas pessoas conseguem experimentar uma
emocao e dar-lhe um nome ou um rétulo, tornando-a um sentimento que sao capazes de entender e
vivenciar. Essa € uma competéncia que se ensina e se aprende; nao nascemos sabendo, e existe uma
gigantesca variedade de experiéncias emocionais, dependendo do individuo. Muita gente, como Alissa,
realmente sofre com isso. Alissa esta experimentando emogdes, mas ndo as sente. A negagao e a
repressdo de sua experiéncia emocional dificultam o processo de entendimento, o que acontece com
frequéncia com aqueles que ndo tém consciéncia das proprias emogdes, de como as emogdes surgem
no corpo e de como se manifestam. Para tais pessoas, inexiste relacdo entre a emogdo e como as
estdo experimentando; o resultado é que talvez experimentem uma emog¢ao continuamente por um longo
periodo de tempo antes de reconhecé-la. Permitir que essa situacdo se prolongue pode desencadear
consequéncias negativas, fisica e mental.

Como as emocgoées se formam



Antes, as emocgbes eram vistas como uma parte trivial da vida humana, que nem sequer merecia
estudo ou investigacdo. Charles Darwin reconheceu que tinham alguma utilidade e eram relevantes para
nossa sobrevivéncia e adaptabilidade, mas ndo muito mais se agregou a essa percepcao. Na década de
1990, os psicoélogos Peter Salovey e John Mayer introduziram a primeira teoria reconhecida de
inteligéncia emocional. Eles a definram como “a capacidade de monitorar sentimentos e emocgdes
proprios e dos outros, distingui-los e usar essas informagdes para orientar pensamentos e agdes”.

Hoje, existem varias teorias importantes sobre como as emogdes operam. Gosto da desenvolvida
por Lisa Feldman Barrett. Em seu livro How Emotions Are Made[20], a dra. Barrett explica que elas nao
sao construidas no nascimento, mas desenvolvidas ao longo de nossa vida, e como as sentimos e as
manifestamos depende em grande parte de nossas préprias experiéncias. Emog¢des permitem que o
cérebro se torne uma “maquina de aprendizado preditivo”. Vivenciamos novas experiéncias e as
comparamos com as anteriores. As emogdes que sentimos no momento sio significados instantaneos
que o cérebro esta dando a essas experiéncias sensoriais internas e externas. A dra. Barrett explica que
“as emogdes sdo o melhor palpite do seu cérebro de como vocé deve se sentir no momento. Elas se
conectam a seu cérebro como pequenos circuitos; sao feitas sob demanda”. Tudo acontece de maneira
inconsciente e, em grande parte, sem 0 nosso conhecimento. Em outras palavras, nossas emogdes sao
criadas no momento com base no input sensorial de nosso corpo e nosso entorno, nossos obijetivos e
lembrangas de experiéncias anteriores.

Se temos muitas experiéncias negativas enquanto crescemos, ou se vivemos em um ambiente
assustador e nao confiavel, ou se desconhecemos o significado de certas emogdes ou sensagdes
corporais, € provavel que nossas previsées nos coloquem em muitos problemas. Temos de aprender a
interpretar e administrar nossas emocdes a medida que ficamos mais velhos. As experiéncias de Alissa
a levaram a interpretar as emogbes de uma determinada forma, o que também afeta seu
comportamento ao experimentar certas emogdes e mostra por que é tdo propensa a nega-las e reprimi-
las. As emogobes terdao um grande impacto em nossos mundos interno e externo caso nao saibamos
interpreta-las, processa-las e administra-las.

Como funcionam as emoc¢ées

Sabemos que trés coisas acontecem quando experimentamos uma emog¢&o: mudangas no corpo e no
cérebro, mudangas de pensamentos e respostas a emogdo por meio de agdo ou comportamento.
Portanto, emogdes ndo sdo apenas pensamentos; também produzem verdadeiras mudangas corporais.
Quando vivenciamos uma reagao emocional, nosso cérebro altera o que esta acontecendo em nosso
corpo. Se estamos com medo ou com raiva, sentimos o coragado bater mais rapido ou a respiragao
acelerar. Quando estamos tristes, nossos olhos podem marejar. Emog¢des também podem fazer com
que alguns musculos do corpo se movam automaticamente ou nos preparem para um movimento. Muito
do que esta acontecendo no corpo € inconsciente, e talvez nem mesmo conhegamos a causa. O corpo
também pode reagir antes da mente, levando-nos a interpretar a emogdo com base no que esta
acontecendo nele. Caso sintamos nosso coragdo acelerado, podemos pensar que € excitagdo ou
ansiedade. Se sentimos o estdbmago revirar € a cabecga parecer enevoada, podemos interpretar como
medo ou confusao.

Quando experimentamos uma emogdo, notamos quase sempre uma mudanga em nossos
pensamentos para se adequarem a ela. Além disso, pensamentos também podem fazer as emogdes
progredirem ou se intensificarem. Por exemplo, se vocé percebe que seu coragdo esta acelerado e é
dificil respirar, é provavel que comece a ter pensamentos de ansiedade do tipo: Nao estou seguro aqui,
ou Preciso sair daqui. Se esta deitado na cama pensando em algo que o deixa ansioso, espera-se que
seu corpo reaja como se estivesse enfrentando a ameaga real do momento. Isso acontece porque o
cérebro nao é capaz de diferenciar completamente uma ameaga real de uma imaginaria. Vocé pode até
mesmo gerar panico por meio de seus pensamentos.

As emocgbes acabam tendo seu maior impacto em nosso comportamento. Nossas emogdes mais
primitivas, por exemplo, o medo, foram projetadas para nos manter vivos e seguros. Se estamos sendo
perseguidos por um urso, nossos batimentos cardiacos aceleram, a adrenalina corre em nossas veias e
somos impelidos a agédo, muitas vezes fugindo: um tipo de reagdo emocional importantissima para nossa
sobrevivéncia. Felizmente, o mundo mudou muito desde que ursos nos perseguiam, mas nao NOSSO
cérebro. Isso significa que podemos nos comportar de maneira totalmente hiper ou sub-reativa,



dependendo do nivel de ameaga. Se vocé enfrenta o transtorno de ansiedade social, pode experimentar
a sensagao de ser julgado. O corpo tensiona, parece que todo mundo esta olhando vocé e logo comeca
a pensar: Preciso sair daqui! As sensagdes corporais, combinadas com pensamentos ansiosos, levam-o
a sair correndo do local e a evitar situagdes sociais pelos préoximos meses. Estava realmente sob
ameaca? Teria morrido se ficasse? Provavelmente ndo, mas parecia que sim e, por essa razdo, age de
tal maneira. Por esse motivo € tdo importante que compreendamos nossas emogdes e criemos as
ferramentas para lidar com elas.

Os riscos de ndo rotular, vivenciar e compartilhar nossas emogées

A repressao emocional € uma estratégia de regulagdo emocional que usamos na tentativa de tornar
mais administraveis, ou eliminar completamente, pensamentos e sentimentos desconfortaveis e
opressivos. E uma estratégia que muitas pessoas aprenderam na infancia e continuam a usar j& adultos.
Dentro do razoavel, a repressdo emocional pode ser Util ou neutra. Mas, quando recorremos a ela com
muita frequéncia, pode se tornar prejudicial a nossa saude fisica e mental.

Vocé pode tentar reprimir suas emogdes ou descarta-las de varias maneiras. Aqui estdo algumas
delas:

» Comendo e bebendo.

» Usando drogas ou alcool.

* Distraindo-se com TV, trabalho ou outros meios.

* Viajando.

* Socializando e cercando-se quase sempre de pessoas.

* Praticando atividades fisicas.

* Ajudando os outros.

» Usando frases positivas ou outros tipos de autoajuda e autoaprimoramento.

Em muitas situagcdes, esses s&o mecanismos de enfrentamento bons ou neutros, mas nao
precisamos abandona-los de vez ou rotula-los como ruins. O problema surge quando usamos
sistematicamente essas competéncias de enfrentamento para evitar, reprimir € negar a existéncia de um
sentimento, 0 que com certeza acabara intensificando o sofrimento emocional.

Algumas das maneiras pelas quais nos entorpecemos e nos distanciamos s&o mais socialmente
aceitaveis do que outras. Quando alguém diz: “Estou atolado de trabalho! Nao consigo tempo para meu
casamento ou para meus filhos”, somos mais propensos a perdoar e racionalizar. Pensamos: Ele esta
trabalhando demais! A familia se beneficia desse seu trabalho. Entdo, belezal Mas quando uma pessoa
fica insensivel ou evita emogdes por meio de sexo ou drogas, o julgamento € implacavel.

A evitagédo geralmente nos leva ao mesmo lugar, ndo importa como decidamos evitar.

Angustia, desconforto e ansiedade s&o certezas na vida. A evitagdo emocional muitas vezes se
apresenta apenas como uma solugdo provisoria e superficial, reforgando a ideia de que experiéncias
como desconforto, angustia e ansiedade s&o negativas ou perigosas. E mais, ela minimiza nossa
competéncia de enfrentamento da dor. A supressao também demanda muita energia e muitas vezes leva
a exaustéo, pois comega a exigir cada vez mais esforgo para esconder a emogao dificil.

Evitacdo nao € o mesmo que mudanga de foco. Muitas técnicas de mudanga de foco se provaram
Uteis no momento e permitem um processamento emocional mais amplo. A evitagdo, no entanto, vem
desprovida de aceitagdo. E uma busca para entorpecer, eliminar e negar o sentimento. E muitas vezes
nao funciona. Quando dizemos a nés mesmos para ndo pensarmos em algo, temos de pensar em nao
pensar na coisa. Quando tentamos evitar uma emogao, muitas vezes acabamos sentindo-a de qualquer
maneira. E quase sempre é dez vezes pior.

Existem também algumas consequéncias fisicas e mentais para a repressdo emocional ao longo do
tempo, tais como:

» Pensar ainda mais naquilo que se esta tentando afastar.

» Maximizar o risco de sintomas de ansiedade e depresséao.

* Sentir tensdo e dor muscular.

» Ter nduseas e problemas digestivos.

* Sofrer alteragdes do apetite.

* Sentir fadiga e ter problemas de sono.

* Ficar com presséo alta.



* Ter problemas digestivos.

* Adquirir doenga cardiovascular.

* Sentir-se entorpecido ou vazio.

* Sentir-se nervoso, deprimido ou estressado a maior parte do tempo, e ndo entender por qué.

* Ter tendéncia a esquecer as coisas.

* Sentir mal-estar ou desconforto quando outras pessoas falam sobre os sentimentos delas.

* Sentir-se angustiado ou irritado quando alguém pergunta sobre os seus sentimentos.

Antes de comegar a rotular, sentir e compartilhar suas emogdes, é importante que investigue quais
delas vocé tende a querer reprimir e como faz isso.

* Primeiro, identifique uma ou duas emocgoes dificeis que tendem a aflorar em sua vida.

* Que estratégias vocé costuma usar para evita-la(s)?

» Sempre ha vantagens (pros) na evitagdo. Anote algumas razdes pelas quais essa evitagdo é boa ou
ajuda. E importante validar que muitas vezes ha um efeito positivo e de curta duracdo da evitacdo
emocional.

» Agora anote quaisquer contras dessa evitagdo. Isso causou alguma dor, sofrimento ou outros
problemas em sua vida?

Em vez de reprimir suas emogoes, trabalhe nas competéncias mais adaptativas de rotular, sentir e
compartilha-las com os outros.

Rotulando emogodes

Apenas saber que emogao esta experimentando e ser capaz de rotula-la pode transformar sua
experiéncia emocional e ajuda-lo a se sentir mais a vontade. Matthew Lieberman, psicologo, realizou um
estudo usando ressonancia magnética funcional (fMRI) para escanear os cérebros dos participantes. Ele
e alguns colaboradores descobriram que, quando as pessoas rotulavam as emogdes que sentiam
usando palavras, mostravam menos atividade na amigdala — uma area do cérebro associada ao
sofrimento emocional. Portanto, sugeriram que verbalizar uma emogéo e rotula-la reprime a area do
cérebro que produz a dor emocional.

Esse método também tem se mostrado eficaz na terapia. Tenho feito isso nas sessdes com Alissa.
Primeiro, investigamos o que esta acontecendo no corpo dela, o que a ajudara a explorar a experiéncia
emocional e como seu corpo e sua mente estdo interpretando o mundo. Investimos muito tempo aqui
porque € novidade para ela. Ainda que calma na sessdo, observa que sente um aperto no peito no
ambiente de trabalho, em especial quando esta perto de alguns colegas. Vocé pode recorrer ao mesmo
processo que usei com Alissa considerando as perguntas a seguir. Se vocé é sobrevivente de trauma ou
ja sofreu com dissociagdo ou flashbacks, € melhor fazé-lo com a ajuda de um profissional ou um
companheiro de confianga.

1. Reserve um tempo para relaxar o corpo. Pode ser deitado ou sentado confortavelmente. Encontre
uma maneira de se sentir aterrado. Ter as costas bem apoiadas contra algo firme como uma parede ou
uma cadeira e ter os pés bem apoiados no chdo pode ajudar.

2. Com os olhos abertos ou fechados — o que for mais seguro e confortavel para vocé —, comece a
escanear seu corpo do alto da cabega até a planta dos pés. Fique atento para notar quaisquer
sensagdes que aflorem.

3. Quando notar um ponto onde ha tensdo ou sensagao de relaxamento, ndo faga nada; apenas
sinta. Sem julgamento, sem perguntas, sem analise.

4. Existe algum ponto em seu corpo onde a sensagéo € mais intensa? Consegue ir a esse ponto e
examina-lo? Que sensacdes esta experimentando? Esta ficando menos ou mais intenso?

5. Agora pare um pouco para se aterrar no momento presente. Olhe ao seu redor e aterre-se em
seu corpo. Vocé acabou de completar o check-in do corpo.

Esse exercicio ira ajuda-lo no check-in corporal e também a aprender mais sobre como é
experimentar essas sensagdes. Se vocé é como Alissa e esta entorpecido ou desconectado, talvez ndo
sinta nada na primeira vez. Tudo bem, continue praticando.



Depois de praticarmos a verificagdo das sensagbes corporais, Alissa e eu comegamos a trabalhar na
identificacao das emogdes. Eis algumas das perguntas que fiz a ela:

1. Se pudesse dar um nome a essa emogao, qual seria?

2. Se essa sensagao em seu corpo pudesse falar, o que acha que diria?

3. Isso parece com algo que ja sentiu antes? Se sim, que nome deu na época?

4. Como descreveria essa sensagao?

5. Vamos experimentar. Quando vocé diz “sinto ”, isso parece certo?

6. Ao escolher uma palavra para a sensacdo, diga “sinto ”. Tente evitar dizer “estou (o
sentimento)”.

Existem milhares de palavras para descrever nosso estado emocional. Aqui estdo algumas das mais
frequentes:

Feliz Amado Aliviado Satisfeito Divertido Sozinho Decepcionado Desesperado Infeliz Perdido Preocup.

Como sentir emogdes e sentimentos

Na sessdo seguinte com Alissa, revisamos como procurar sensa¢des em seu corpo e rotular
sentimentos. Ela disse que esta se tornando mais consciente das proprias sensagdes corporais, mas
ainda sente dificuldade de rotula-las: “Ndo consigo entender como se espera que eu sinta alguma coisa.
Isso ndo faz sentido para mim”. Garanto a ela que tal percep¢dao é comum e eu também tenho
dificuldade. Hoje, vamos comecgar a aprender como realmente sentir emogdes e com que elas se
parecem.

Alissa sabe que suas emocgdes se formam basicamente de duas maneiras:

» O corpo reage por meio de sensacgdes fisicas. Entdo ela esta absorvendo essas sensagdes (em
geral de forma subconsciente), interpretando-as e criando uma histéria mental processada em seus
pensamentos.

* Ela esta pensando em algo ou recebendo estimulos do ambiente. Seu corpo reage a esses
pensamentos e a ajuda a criar sua experiéncia emocional geral.

Este é o ciclo que muitos de nds experimentamos: corpo e mente trabalhando juntos para criar nossa
propria experiéncia emocional pessoal. Nossos pensamentos e sensagdes fisicas estdo nos ajudando a
identificar exatamente o que estamos sentindo, e esse processo dita o que vamos fazer com essa
informacgéo. Se queremos mais controle sobre nossos comportamentos, precisamos sentir a emogao e
deixa-la passar por nés. Se reagirmos rapido demais, provavelmente a interpretaremos mal ou diremos
algo que ndo desejamos. Se esperarmos muito, corremos o risco de reprimir nossas emogdes ou até
mesmo nos ferirmos fisica ou emocionalmente. Entao, depois de perceber, reconhecer e rotular, vem o
sentimento.

Quando falamos sobre “sentir” nossos sentimentos, o que estamos realmente dizendo é que
devemos nos permitir experimentar toda a amplitude da emocé&o e deixar que ela aumente, atinja o pico
e depois diminua. Precisamos permitir que nosso corpo complete o ciclo de estresse e decida como
gostaria de lidar com esse sentimento ou emogdo. Ha muitas maneiras de experimentar de verdade
sentimentos e emogdes, e a maioria ndo envolve decisdes calculadas e intelectuais. Eles também tém
de acontecer no corpo.

Na proxima vez que sentir uma emocgao no corpo, tente recorrer as perguntas que usei com Alissa.
Em seguida, procure rotular o sentimento e dar-lhe um nome. Agora vem a parte dificil: ndo entorpega
esse sentimento ou fuja dele; experimente-o. A seguir, apresento uma lista de sugestdes para vocé
experimentar essa emogao.



» Mexa-se: faga uma caminhada, alongue-se, mova seu corpo de uma maneira que parega certa para
vocé.

* Respire: respiracdes profundas e lentas ajudam a regular a resposta ao estresse. Vocé pode usar
um aplicativo em seu celular ou praticar com seu terapeuta.

» Conecte-se: aproxime-se de pessoas e mantenha interagdes casuais e positivas. Até mesmo sorrir
para o barista que faz seu café e dizer “obrigado” ajuda.

* Ria: o riso ajuda a criar e manter vinculos sociais e regular as emogdes. Vocé pode rir com o0s
amigos ou assistir a um video engragado que o motive a rir.

» Toque: abrace ou beije uma pessoa de que gosta e confia. Vocé também pode se envolver com os
bragos em um abraco. O toque fisico seguro ajuda a regular o sistema nervoso.

» Escreva (diario): sabe-se que escrever sobre os préprios sentimentos ajuda as pessoas a
administrar suas emocgdes, processa-las e tomar melhores decisdes.

» Chore: um método testado e comprovado que realmente funciona e tem efeitos catarticos para nés,
mental e fisicamente.

» Fale: processar algo emocionalmente com uma pessoa ou profissional de confianga pode ser muito
benéfico e permite que vocé explore essa habilidade de rotulagdo. Isso também pode ajudar na tomada
de decisdes e no processamento emocional seguro.

* Expresse-se criativamente: arte, escrever um poema ou usar as maos para criar pode ser
extremamente util para processar emogdes.

» Conclua uma tarefa: entrar em um estado de fluxo [21] enquanto cozinha, limpa, faz jardinagem ou
algo com as maos pode criar uma sensagao de realizagdo e ajuda-lo a eliminar alguns pensamentos
acelerados.

» Ouga musica: demonstrou-se que a musica melhora o estado de espirito e reduz o estresse. Ouga
algo inspirador, calmante ou que evoque uma emogao que vocé esta tentando experimentar.

* Durma bem: o sono adequado e correto pode ser uma excelente maneira de processar uma
emocao. Dormir e depois a processar pode ser uma maneira eficaz de se acalmar.

» Simplesmente sinta: esta € uma competéncia que talvez demande tempo para ser adquirida, mas é
muito dtil. As vezes o sentimento ndo significa nada e vocé ndo precisa agir. Entdo, apenas sinta e
permita-se atingir o auge, e depois volte lentamente. Quanto mais vezes conseguir fazer essa atividade,
mais probabilidade havera de os sentimentos ndo se agravarem até o ponto de se tornarem
insuportaveis.

As vezes, vocé precisa postergar a vivéncia de um sentimento porque esta no trabalho ou lidando
com os filhos. Nem todo sentimento pode ser sentido de forma plena no momento, e tudo bem. O
importante € que reserve momentos ao longo da semana para lidar com as proprias emogdes e
realmente as vivenciar. Quanto mais se empenhar, mais facil serd. Pode ser que até comece a sentir
suas emogoes e a processa-las sem planejar de maneira consciente.

Como compartilhar emogoes e sentimentos

Vivenciar nossos sentimentos € util, mas compartilha-los com os outros também é muito benéfico.
Humanos s@o seres sociais e a conexao por meio de uma experiéncia emocional nos permite formar
lagos sociais e processar nossos sentimentos, para que, por fim, nés consigamos nos sentir melhor. Por
varios motivos, expressar sentimentos € um desafio para muitas pessoas. Talvez nunca lhe tenham
ensinado como sentir uma emogao ou, quando o fez, foi constrangido ou ignorado. Nao saimos do Utero
sabendo como sentir, rotular e expressar emogdes, e ha uma variedade de normas culturais e de género
que ditam a expressao dentro das comunidades. O que é “normal” para mim pode nao ser “normal’ para
vocé, e tudo bem.

Quando nos referimos a como alguém expressa seus sentimentos, estamos falando sobre seu afeto.
Afeto é a expressao externa da experiéncia emocional interna de alguém. Para a maioria das pessoas,
ha congruéncia entre afeto e circunstancia. Por exemplo, se lhe dissessem que seu animal de estimagéo
faleceu, a reagdo esperada seria lagrimas ou alguma forma de luto. Para uma porcentagem da
populagdo, sua manifestagado exterior de emogao pode nao fazer sentido ou ndo ser a expressao-padrao



para a maioria das pessoas. A expressao emocional externa deles também pode ser totalmente
incongruente com o que estado sentindo internamente.

Nossa capacidade de expressar e regular nossas emogdes pode ser alterada ou impactada por
nossas experiéncias, mais ainda durante a infancia. Certas condicdes de saude fisica, neuroldgica e
mental também podem impedir a expressdo emocional ou tornar a manifestagdo de sentimentos
“socialmente aceitavel” ainda mais dificil. Pessoas com tumor cerebral, lesdo cerebral, deméncia ou
traumatismo craniano também podem enfrentar problemas significativos para administrar e expressar
emocgodes, em razao dos danos estruturais em partes importantes do cérebro. Diagndsticos de saude
mental como depressdo, esquizofrenia, transtorno bipolar, transtorno esquizoafetivo e transtorno de
estresse pos-traumatico também podem levar a uma manifestagdo inapropriada do afeto. Em geral,
essas pessoas nao perderam a capacidade de experimentar emogdes; perderam a capacidade de
expressa-las da maneira usual e esperada. Tal situacdo pode ocorrer por causa de delirios, alucinagdes
ou padrdes de pensamento distorcidos, e muitas vezes é tratada por meio de medicamentos ou
intervengbes comportamentais.

Se vocé vive conflitos quanto a expressdo emocional, lembre-se de que precisa aprender a sentir e
manifestar as proprias emocgdes e, as vezes, ndo temos os melhores professores. Em razdo de existir
uma ampla gama de maneiras de experimenta-las e expressa-las, encontre aquela que funciona para
vocé, ciente de que talvez ndo seja considerada “normal” em sua cultura ou onde vocé mora. Nao ha
nada de errado com vocé caso encontre dificuldades nesse sentido, e as vezes temos de aprender
s0zinhos e ensinar as pessoas que amamos Como expressar emogoes.

Nao ha problema em manifestar suas emog¢ées; isso o torna humano.

A positividade téxica afeta de modo significativo nossa capacidade de interagdo emocional. Temos
medo de compartilhar como nos sentimos, pois vamos parecer “negativos” ou “ingratos”. A pressao para
ter e fazer tudo nos aprisiona em lindas gaiolas. Nao precisamos compartilhar tudo com todos e temos o
direito de manter nossa privacidade. Mas, quando compartilhamos apenas o que é bom e escondemos
todas as nossas dificuldades, com certeza, a vergonha vai aflorar. Se vocé cresceu aprendendo a
guardar as proprias emogdes para si ou a esconder qualquer coisa negativa, talvez tenha assimilado a
ideia de que a manifestacdo das emogdes soO traria mais problemas, entdo era mais facil continuar
assim. Vocé aprendeu que independéncia € virtude e que necessidade de estar com pessoas, fraqueza.
Vejo isso no meu consultério o tempo todo. Conhego muita gente bem-sucedida que ainda se sente
vazia. Por fora, estdo prosperando, mas por dentro, ndo sabem como satisfazer suas necessidades.
Nao sabem como se conectar ou compartilhar; nem mesmo sabem que tém esse direito. Lembre-se: a
necessidade de atengao e de formacao de vinculos é primitiva. Nao ha medalha ou prémio por lidar com
tudo sozinho. Nao ha troféu por ser o mais independente ou o “mais forte”. Vocé nao é fraco porque
precisa de pessoas e de apoio. Nao ha problema em manifestar suas emocgdes; isso o torna humano.

Maneiras de compartilhar emogées

Vocé nao precisa compartilhar as proprias emogdes com todos, mesmo porque existem individuos e
ambientes inadequados ao compartilhamento emocional produtivo. Alguns nem mesmo desenvolveram
as competéncias para ajuda-lo em um momento dificil. Lembre-se sempre: ninguém tem direito a sua
histéria. Permita-se compartilhar o quanto quiser, avaliando sua seguranga ou nao quanto a
determinados assuntos.

Eis a seguir algumas diretrizes para compartilhar emogdes.

Escolha uma pessoa de confianga.

Indicios de confiabilidade:

» Posso compartilhar meus sentimentos sem receio de que o relacionamento termine ou eu seja
punido.

* A pessoa respeita meus limites.

* Incentiva que eu me desenvolva, mude e autoaprimore.

* Respeita meus limites corporais, incluindo o toque fisico.

* Posso ficar vulneravel perto dela.



» Admite quando esta errada e é receptiva a feedback .

» Abstém-se de recorrer a criticas e menosprezo que me magoem ou me depreciem.

* A pessoa me ouve.

* Ela tem competéncia e experiéncia para me ajudar com o problema.

» Sinto-me a vontade para discutir este assunto com ela.

Vocé também tem direito a desenvolver um relacionamento antes de compartilhar e nao é obrigado a
compartilhar com todos — mesmo que Ihe pegcam ou o pressionem. Vulnerabilidade exacerbada a ponto
de deixa-lo exposto e sem apoio ndo é o antidoto para a positividade toxica. E importante compartilhar
em seus termos e com as pessoas certas. Se esta apoiando alguém, também nao ha problema em
dizer: “Quero muito apoia-lo, mas ndo me sinto capaz neste momento”. Vocé pode adquirir confianca e
criar vinculos de outra maneira até que seu relacionamento se fortaleca.

Escolha a hora e o lugar certos

Leve em consideragdo o ambiente antes de compartilhar. Verifique onde esta e se € um espago
seguro para vocé e para a pessoa que recebera a informagéo. Espagos barulhentos ou lotados podem
de repente soar inseguros. Avalie o ambiente e faga o check-in de si mesmo com frequéncia. E demore
o tempo que for necessario. Vocé ndo é obrigado a concluir uma histéria ou conta-la rapidamente.

Respeite os limites
Lembre-se de respeitar seus limites e alheios. Nunca sabemos o que a outra pessoa ja passou e
como recebera certas informagdes.

Evite recorrer a palavras ou frases depreciativas ao compartilhar suas emog¢oes
Por exemplo:

*“Lol.”

“Nao é grande coisa, mas...”

“Ha-ha.”

“Tanto faz.”

“Nao ligo.”

“Tudo bem, mas...”

“Vocé talvez nao se importe, mas...”

“Deixa pra la.”

Comunique o que vocé precisa da outra pessoa

Por exemplo:

* “Eu preciso mesmo desabafar agora.”

* “Estou necessitando de alguns conselhos. Pode me ajudar?”

* “Sério, so preciso de alguém que me ouga. Foi uma semana bem complicada.”

Seria bom se as pessoas sempre soubessem O que queremos, mas quase sempre nao sabem.
Tente ajuda-las a conhecer o que vocé espera, como podem ser Uteis e do que precisa nesse
compartilhamento emocional.

Lembre-se de que a reacao da outra pessoa nao invalida sua experiéncia emocional

Se o dispensarem, ignorarem suas necessidades ou ndo as estiverem validando, beleza! Isso ndo
significa que vocé fez algo errado. Talvez precise escolher outra pessoa para compartilhar ou falar com
um terapeuta. Nao deixe que tais atitudes inviabilizem o compartilhamento.

Expressao emocional adequada para vocé

Usar essas ferramentas para ajuda-lo a sentir e expressar as proprias emogdes melhorara sua
saude mental. No entanto, devemos ser cuidadosos e encontrar o equilibrio perfeito entre muita e pouca
expressao emocional. Sabemos que ndo as manifestar, sobretudo por longos periodos de tempo, pode



levar a dissociacdo, dor crbnica ou enfermidades, incapacidade de se comunicar de forma eficaz,
dificuldade em criar relacionamentos, insbnia e pensamentos intrusivos. Por isso, € fundamental que
vocé aprenda a identificar suas emocgoes, rotular os sentimentos e expressa-los de maneira saudavel.

Infelizmente, expressdo emocional exacerbada também pode nos afetar de modo negativo. Estar
sempre choroso no trabalho ou postar todos os sentimentos na internet talvez desencadeie
consequéncias negativas. Ja falamos sobre a existéncia de diferentes expectativas em culturas e
géneros e sobre certas situagdes de expressdo emocional. Por exemplo, mesmo que nos manifestemos
com toda liberdade em casa, com nosso companheiro, precisamos ser capazes de controlar nossas
emocgodes durante uma importante reunido de trabalho. Nao existe um padrdo de expressao emocional
aceitavel para todas as pessoas, lugares e situagbdes. O importante € encontrar o que funciona para
vocé.

Tire um tempinho para pensar no seguinte:

* Quem sado as pessoas da minha vida com as quais posso compartilhar minhas emogdes de modo
seguro?

» Quais esferas da minha vida exigem que eu altere ou esconda determinados aspectos da minha
experiéncia emocional?

» Em quais esferas da minha vida me sinto a vontade para o pleno compartilhamento de toda a minha
experiéncia emocional?

» Existem normas culturais capazes de afetar minha confortabilidade em expressar minhas emogbes?
Quero incorporar essas normas em minha vida?

» Existem normas de género que podem afetar minha confortabilidade em manifestar minhas
emocgdes?

* Existem certas pessoas ou lugares que dificultam a manifestagdo das minhas emocdes?

Use as respostas a essas perguntas para ajuda-lo a decidir onde e quando é seguro e produtivo o
compartilhamento e a expressao de suas emogdes. A manifestagcdo emocional objetiva que vocé se sinta
compreendido e apoiado, ndo pior. Isso significa que escolher quando, onde e com quem
compartilhamos nossas emogdes € muito importante.



Quando vocé ama o que tem, tem tudo
aquilo de que precisa.

Vocé ndo tem que amar cada esfera de sua vida e, mesmo que faca
isso, ainda pode precisar ou querer mais. Vocé nao deve aceitar
menos ou mesmo ser depreciado em nome da gratidao. Permita-se
ser grato pelo que é e otimista pelo que poderia ser.



Capitulo 6

Como reclamar com eficacia

Reclamar tem péssima reputacido. Artigos e gurus insistem que
reclamar demais “reduzira sua vibracao”, impedindo-o de concretizar
sonhos, ter amigos e viver a vida que deseja. Sugerem que
eliminemos de vez a negatividade de nossa vida, sobretudo gente
reclamona.

Todos reclamamos — ainda que nos empenhemos em abandonar
o chamado mau habito — porque essa € uma das principais maneiras
de nos relacionarmos com os outros e criarmos vinculos emocionais.
Por meio de reclamacdes, compartilihamos como nos sentimos, nos
conectamos e evocamos empatia no ouvinte, fazendo-o saber aquilo
de que precisamos € como atender nossas necessidades. E mais,
reclamar nos da uma dica do que é importante e do que pode estar
nos incomodando um pouco demais.

Sabemos que a repressao emocional exacerbada e a eliminagao
de todas as reclamacgdes terdo um efeito negativo na saude e no
bem-estar. Da mesma forma, reclamar demais, além de niao ser
bom, traz consequéncias negativas. O fundamental esta no equilibrio
e em como reclamar de forma eficaz.

Pense um pouco em como vocé se relaciona com a reclamacéo:

» Sente-se a vontade para compartilhar reclamagdes?

» Como se sente depois de reclamar?

* Que mensagens recebeu sobre reclamar enquanto crescia?

» Como se sente quando os outros estao reclamando?

Cada um de nds tem uma relacdo unica com o ato de reclamar,
moldada por nossa personalidade, género, normas culturais e por
aquilo a que fomos expostos. Ha também uma variedade de
assuntos encarados como reclamacgdes aceitaveis e outros que as
pessoas consideram inadequados ou incbmodos. Cada pessoa tem



seu proprio limite. Vocé pode perceber que consegue ser solidario ou
ouvir alguém até certo ponto, mas, quando cansar, ja era.

O que é reclamar e por que o fazemos?

Reclamar, por definicdo, significa expressar insatisfacdo ou
aborrecimento sobre alguma coisa, e isso nao € inerentemente ruim.
Sempre estaremos insatisfeitos e aborrecidos com certos aspectos
da vida, e falar sobre eles pode ser benéfico.

Os humanos adoram reclamar. Sei disso porque sou paga para
me sentar com pessoas, toda semana, enquanto elas desabafam,
reclamam e processam as proprias emogodes. “Ter um lugar para
desabafar” é, na verdade, uma das razdes mais comuns de elas
virem até o meu consultério. E uma das razdes pelas quais Sam vem
se sentar no meu sofa toda semana. Acho que a maioria descreveria
0 que ele faz como reclamacao; vejo nossas sessdes sob um prisma
de necessidades e coisas que lhe sdo significativas.

Sam fala sobre o so6cio nos negocios, a esposa, a situacéo
financeira e os filhos. Mesmo que propenso a negatividade na
sessdo, € grato, autorreflexivo e, quando necessario, assume
responsabilidade por suas acbes. Adora compartilhar e busca
validacdo. E o ato de compartilhar quase sempre |he parece
catartico, mas as vezes me pergunto se nao esta exagerando nas
reclamacdes e se nossa terapia esta se tornando muito mais uma
hora de desabafo do que um tratamento focado em um objetivo
especifico, orientado para a mudanga. Vez ou outra, ouco uma voz
no fundo da minha cabeca que diz: “Vamos, Whitney, intervenha. Ele
precisa mudar. Dé-lhe uma sugestido. Interrompa essa ladainha de
reclamacdes”. De vez em quando cedo. E me arrependo cada vez
gue ajo assim.

Recentemente, intervim enquanto Sam lamentava sobre como a
esposa separa a roupa suja. Percebi que ele se surpreendeu quando
fiz uma pausa e perguntei-lhe se essa seria mesmo uma reclamacéao
util, e logo tentei redirecionar a conversa para estabelecer limites



com a parceira. Ele me fitou como se nao tivesse concluido seu
raciocinio, a boca aberta, meio confuso ou irritado. Nao tenho
certeza. Mas sei que o interrompi no meio de seu processamento;
ele s6 queria que eu o ouvisse. Nao estava pronto para minhas
sugestdes e, francamente, nunca me pediu conselhos. Em sessdes
posteriores, conversamos sobre por que Sam parece buscar
validagao na terapia e onde mais talvez nao a esteja conseguindo.
Também falamos sobre encontrar validacdo em espacos fora da
terapia, inclusive na autovalidagdao. Ha valor terapéutico no desabafo
e na reclamacdo de Sam. Anotei em meu caderno que deveria
ignorar a voz na minha cabeg¢a me dizendo para interrompé-lo antes
da hora e me assegurei de que sempre haja algo produtivo no
processo terapéutico se eu permitir que o processo flua
naturalmente.

Todos nos ja fomos Sam. Para onde quer que olhemos, alguém
esta reclamando do reparo no asfalto, do chefe chato e do cara que
o cortou no transito. Até reclamamos do nosso amigo que nao para
de reclamar. Exageramos? Pode ser. Nao estamos reclamando de
forma efetiva? Bem provavel. Mas, sejamos sinceros, reclamar é
uma antiga forma humana de catarse e conexdao, e nunca vamos
parar.

Reclamar é ruim para vocé?

Como qualquer coisa, reclamar demais pode comprometer nosso
bem-estar mental e fisico. Pensamentos negativos recorrentes
muitas vezes levam a pensamentos ainda mais negativos. A
reclamagao excessiva também pode gerar maior liberacdo de
cortisol, o horménio do estresse. Ja se demonstrou que niveis
elevados de cortisol interferem na memdéria e no aprendizado, baixam
a funcdo imunoldgica e elevam a pressao arterial e o colesterol.
Reclamacdo e ruminacido[22] exacerbadas também podem nos
manter estagnados em um problema e dificultar a formacédo de
vinculos sociais. Uma das consequéncias mais comuns da
reclamagcao excessiva € 0 impacto negativo em nossos
relacionamentos porque, bem, pode ser irritante. Talvez adoremos



reclamar, mas ouvir muitas reclamacdes também pode virar um
desafio.

A quantidade de reclamacao tem carater pessoal e depende de
coisas como temperamento, personalidade, experiéncia de vida e
genética. Por exemplo, o traco de personalidade referente a
amabilidade se associa a menos reclamacgdes. Os extrovertidos
também sdo mais sensiveis a nuances sutis em encontros sociais, 0
que significa que conseguem perceber uma ameaca de
desaprovacao social por reclamarem e, assim, param antes que
atinam esse limite. Mesmo quando altamente insatisfeitos, os
extrovertidos tendem a reclamar menos para manter os vinculos e a
aprovagao social.

A melhor maneira de vocé saber se abusa nas reclamacgdes é
observar como elas afetam sua vida; se forem exacerbadas, vocé ira
se sentir mal e ficara estagnado. Sem a sensacgao de liberdade, de
interacdo, sem alivio algum, apenas se sentindo engaiolado.
Sabemos que reclamar muito ndo € bom para nossa saude, e
sabemos que reprimir emocOes e tentar ser positivo o tempo todo
também nao é. A quantidade certa de reclamacdes mostrara o que é
importante, criara mudangcas no mundo, ajudara vocé a obter
feedback importante de outras pessoas e processar efetivamente as
proprias emocgoes.

Por que reclamamos

A maioria dos meus pacientes inicia suas reclamacgdes com: “Eu
sei que nao deveria reclamar, mas...”, e rapidamente Ihes pergunto:
“‘“Onde vocé aprendeu que nao deve reclamar?” Se vocé quer
compartilhar uma experiéncia e sentir como isso o afeta, mas sente
vergonha ou culpa por essa necessidade, acho que vale a pena
explorar a questdao. Reclamar atende a um propdsito real em nossa
vida e, uma vez que descobrimos como integra-lo efetivamente,
coisas excelentes podem acontecer.

Reclamar atende a um propdsito real em nossa vida.



Reclamagdes quase sempre atendem a dois propdsitos: mudar o
comportamento de outra pessoa e nos fazer sentir melhor. Uma das
principais razdes pelas quais reclamamos € a catarse — desabafar
nossas frustracbes. Pesquisas descobriram que aqueles que
reclamam vez ou outra, aos quais solicitaram um texto sobre
insatisfacdo com um problema, sentiram-se melhor quando puderam
redigir suas reclamagdes, em comparagao com quando escreveram
sobre acontecimentos sem importancia do dia anterior. A tentativa de
reprimir as emog¢des quase sempre leva as pessoas a ruminacao ou
ao aumento irreal do problema, o que ilustra muito bem a relevancia
de compartilhar e reconhecer as reclamacoes. Este tipo de atividade
também coloca os pingos nos is: sente-se, verifique o que o esta
incomodando, escreva e entdo va embora e deixe o registro de lado.
Problemas mais graves talvez exiiam uma intervencédo mais forte,
mas escrever um diario simples costuma ser eficaz para as
reclamagdes mais insignificantes.

Nem toda reclamacao envolve aborrecimento. Também
reclamamos para influenciar como os outros se sentem em relacao a
nos, por exemplo, um amigo que reclama da qualidade do vinho em
um restaurante para mostrar paladar mais apurado, ou pessoas
falando da falta de limpeza nos quartos do hotel em férias recentes.
Foi tdo ruim que nunca mais ficardo la! Ai esta uma maneira classica
de usar a reclamacao para criar a impressao de superioridade, ou
para que nos sintamos melhor com ndés mesmos. Ao reclamar de
algo “ruim”, estamos demonstrando autoridade, estabelecendo nosso
padrdo, alinhando-nos com o que é “bom”, identificando-nos como
um determinado tipo de pessoa e criando pertencimento dentro de
um grupo. Fique atento as suas conversas. Aposto que vera com
frequéncia essas situacoes.

Reclamagdes também funcionam como porta de entrada para
discutir eventos positivos. Fago isso o tempo todo e noto que muitos
dos meus pacientes também. Enquanto escrevo este livro, pego-me
reclamando do trabalho como uma forma de discutir o que redijo. E
comum que pessoas reclamem de acontecimentos positivos, como
casamento ou gravidez, discutindo o estresse ou o0s sintomas
negativos. Faz sentido: queremos compartilhar um marco em nossa



vida e muitas vezes sentimos que nos verao COmMoO Presuncosos ou
arrogantes. Ao compartilhar: “Nossa, que casamento caro. Nao
acredito no preco da comida!”, estamos nos dando a oportunidade
de discutir algo que nos importa e estabelecer vinculos sociais em
torno do tema.

Também usamos a reclamagao como uma maneira de conseguir
informagdes de outras pessoas e avaliar as opinides delas sobre
determinados assuntos. Por exemplo, se vocé reclamar de seu chefe
perto dos colegas, pode querer avaliar como se sentem em relagao
a ele e identificar se tem aliados ou inimigos no ambiente de
trabalho, ou seja, esta compartilhando uma reclamagéo como forma
de construir aliancas e descobrir quem esta em seu time. Isso
também |he permite avaliar que tipos de opinides e reclamacodes
pode manifestar no futuro, na medida em que serdo validadas,
apoiadas e compartilhadas pelo grupo. Esse tipo de reclamagao nos
auxiia na formacdo de vinculos sociais e desperta em nds o
sentimento de que somos vistos, ouvidos e aceitos pelas pessoas
que as compartilham.

Nosso desejo por empatia e atencdo € outra das principais
razbes pelas quais reclamamos. Pense nas coisas sobre as quais
reclama. O que procura quando compartilha? Aposto que, na maioria
das vezes, apenas uma validacdo como “Sim, isso € irritante” ou
talvez queira alguma ajuda fisica real de alguém. Reclamar alerta
outras pessoas sobre aquilo de que estamos precisando e permite
que saibam como podem nos apoiar. E a nossa maneira de dizer:
“Ei! Olhe para mim! Estou precisando de ajuda aqui”’, permitindo,
assim, ndo s que o outro reconheca nosso sofrimento, mas também
que estamos enfrentando dificuldades. Se nunca reclamarmos ou
compartilharmos o que nos incomoda, sera impossivel que os outros
saibam que precisamos de ajuda. Acho esse tipo de reclamagdo um
dos mais importantes, pois € a maneira como acessamos apoio
social em nossas comunidades e como podemos acessar empatia
alheia.

No entanto, talvez uma das razbes mais importantes pelas quais
reclamamos seja responsabilizar as pessoas pelo proéprio
comportamento. Em pequena escala, vocé pode agir assim quando



um restaurante erra o pedido ou, em maior escala, quando
responsabilizamos nosso governo por promessas nao cumpridas. Se
queremos que algo mude, temos de extravasar nossas queixas, O
que muita gente vé como “negatividade” e logo descarta. Devemos
lembrar que a maioria dos principais movimentos de justica social da
histéria comegou com uma reclamagao. Alguém percebeu que algo
nao estava certo e teve a coragem de falar sobre injustica. Esses
tipos de reclamacgdes quase sempre sofrem mais resisténcia, na
medida em que nos forcam a olhar para nés mesmos, admitir o erro
— se de fato ocorreu — e assumir um trabalho desafiador e
importante, mas sao absolutamente necessarios para alguma
mudancga real no mundo.

Reclamar ajuda em nosso bem-estar, influencia a forma como as
pessoas nos veem, cria vinculos sociais, nos permite coleta de
informagdes, encoraja a empatia e ajuda na efetivagdo de uma
mudanca. E ainda desempenha um papel muito importante em nossa
vida, sendo uma competéncia que, quando usada corretamente,
pode ser extremamente eficaz.

Por que reclamar nos incomoda

Reclamar pode trazer a tona algumas emocOes bastante
complicadas, pois nos forca a enfrentar problemas reais no mundo e
muitas vezes gera em nds a sensagcao de desamparo. Podemos
querer silenciar aqueles que falam sobre uma questdo de justica
social importante para eles, porque o0 assunto nos incomoda e nos
obriga a reconhecer nosso proprio privilégio. Queremos cair fora da
conversa sobre a saude de nosso amigo porque o assunto nos faz
enfrentar nossa propria mortalidade ou incapacidade de ajudar. Nao
queremos perder tempo ouvindo alguém compartilhar sobre o que o
esta incomodando porque temos muito em nosso proprio prato. Ouvir
reclamacdes, em geral, € uma das maneiras mais faceis de nos
sentirmos desconfortaveis, ainda mais se ndo entendemos por que a
pessoa reclama ou o que ela quer de noés.

Existem tipos especificos de reclamagdes que tendem a ser mais
incbmodas. O psiquiatra Eric Berne nomeou um dos mais irritantes:
help-rejecting complainer[23]. Este € o tipo de reclamagao em que



pessoas compartilham um problema e recebem uma sugestdo de
como resolvé-lo, mas entdo dizem: “Sim, mas...”, e continuam
rejeitando qualquer solugédo proposta. Trabalhei com muitos
pacientes que estdo presos a esse padrao. No inicio da minha
carreira, continuava em busca da intervengcao certa que seria aceita
pela pessoa. No entanto, o reclamador nao quer a resolugcao dos
problemas. Talvez deseje apenas solidariedade e atengao, mas,
como quem o ouve tem a clara impressao de que esta buscando
ajuda, continua oferecendo sugestdo apds sugestdo até que um ou
ambos, intensamente frustrados, desistam.

Todos nos ja fizemos isso, certo? Mas € importante saber se
quem reclama quer conselhos, antes de oferecé-los. E muito mais
provavel que a pessoa esteja buscando apoio, compreensao ou
validagdo. Oferecer sugestbes na hora errada pode aborrecer o
conselheiro bem-intencionado, que se sentira desvalorizado e
desamparado, enquanto o reclamador se sente incompreendido e
rejeitado. O ciclo ndo termina bem e, sem a devida comunicagao,
continuara a se repetir, gerando ainda mais frustragcao e intolerancia
para futuras reclamacdes.

Reclamar também tem se mostrado um ato contagioso. Ouvir os
problemas de alguém pode gerar no receptor o sentimento de que
precisa de uma liberagao emocional, entao ele discute o evento com
outra pessoa e, posteriormente, reclama da reclamacdo. E também
pode levar o receptor a ruminagdo, caso absorva todas as
reclamacoes. Se eu ndo tivesse meus proprios escapes sociais e
terapia, ouvir os pacientes o dia todo poderia me levar a
necessidade de liberacdo emocional. Guardar tudo para mim, sem
compartilhar, fomenta a possibilidade de que me esgote e tenha
problemas para ouvir e ter empatia em sessdes futuras.

E ndo acaba ai. Reclamar tende inclusive a levar ao fenbmeno de
“one-upping”, quando alguém tenta ofuscar sua reclamagcdo com a
propria reclamacdo. Por exemplo, uma pessoa reclama de dor nas
costas e o amigo diz: “Ah, vocé nao tem ideia, meu pé esta doendo
tanto que mal consigo andar”. Esse padrao deixa as duas pessoas
se sentindo incompreendidas e ndo ouvidas. As vezes, é dtil
compartilhar sua propria experiéncia para normalizar ou validar



alguém, mas precisamos ter muito cuidado quanto a participar de
uma olimpiada de reclamacdes.

E bem complicado falar sobre coisas que nos incomodam, as
vezes, parece dolorosamente negativo e insuportavel. Mas também
ha muita superagcdo naqueles momentos em que temos espacgo para
ouvir e mostrar empatia. Pergunto-me o que aconteceria se nao
tentassemos escapar dessas conversas e nos aprofundassemos no
motivo pelo qual estdao acontecendo, para assim conhecermos
melhor as pessoas, com compaixao e compreensao.

Vale a pena reclamar?

Cada vez que Sam vem a terapia e desabafa ou reclama, ele
retoma sempre as coisas que realmente lhe importam — familia,
trabalho, saude. Quase nunca fala do transito ou do clima. Portanto,
sei que, se ele reclama de algo, € bem provavel que seja
significativo. Coisas menores também podem vir carregadas de
significado, mas alguns tépicos séo particularmente pesados. Uma
vez analisada mais a fundo a reclamacgdo, quase sempre SOmos
capazes de entender e dialogar sobre o problema emocional
subjacente, o que da proposito a ela. Reclamagdes constituem uma
janela para o mundo de alguém, revelando suas preocupagaoes,
expectativas e coisas que lhe importam. Assim, reclamacbes
direcionam o tratamento, me levam a descobrir o que a pessoa
valoriza e a explorar suas dificuldades. O ato de reclamar pode nos
dar uma visdo ampla de nossa psique, e vale a pena prestar atencao
e explora-lo.

Reclamar pode nos dar uma visao ampla de nossa psique.

Claro, existem limites para a eficacia da reclamacgao. Talvez seja
benéfico vir a terapia toda semana e usar as reclamagdes como um
veiculo para mudanga e compreensdao, mas, quando se torna
constante ou centrada nos mesmos aspectos, o beneficio se dilui. E



muito importante observarmos se sempre reclamamos de pequenos
momentos do nosso cotidiano em que estamos irritados ou
incomodados, para reconhecermos se essa reclamacao esta nos
ajudando ou nos mantendo estagnados.

Gosto de dividir as reclamacdes em categorias: “alto nivel’ e
“‘baixo nivel’. As primeiras se assentam em elementos importantes
que tém um grande impacto. As segundas sao tipicamente
aborrecimentos ou frustragdes diarias. Decida sobre as suas.

“‘Reclamacobes de baixo nivel” sdo de coisas como:

* Clima.

* Transito.

* Colega irritante no trabalho.

« Comida fria em restaurante.

» Dor nos pés.

 Desrespeito na fila no supermercado.

Entdo temos as reclamacgdes de alto nivel — coisas que realmente
importam. Preste atencado nelas. Identifica-las significa alguma coisa,
e quase sempre constituem uma tentativa de conexao.

“Reclamacobes de alto nivel” sdo de coisas como:

* Morte e perda.

* Infertilidade.

» Racismo, sexismo, homofobia, capacitismo, tamanhismo ou
elitismo de classe.

» Doenca e incapacitacao.

* Problemas sérios de relacionamento, rompimentos ou divorcio.

* Brigas ou desavengas familiares.

* Problemas profissionais ou perda de emprego.

» Consequéncias de um evento traumatico.

» Desafios de parentalidade.

» Experiéncia de gravidez e pds-parto.

* Problemas de saude mental.

Quando discutimos essas questdes, estamos falando de coisas
importantes para ndés e que afetam nossa vida; estamos falando
seriamente. Quando se pegar compartilhando esses problemas ou
querendo desabafar, dé atencgdo a essa necessidade. E provavel que
vocé precise de um escape, de alguma conexao ou até mesmo de



uma grande mudanga. Por algumas coisas vale mesmo a pena
reclamar.

Como saber quando vocé esta aprisionado em um ciclo de
reclamacgao

As vezes ficamos aprisionados em um ciclo reiterado de
reclamacdes e temos muita dificuldade de encontrar uma saida. E
normal que isso aconteca quando ndo ha solucao disponivel, quando
nao nos sentimos ouvidos ou apoiados, ou quando temos dificuldade
de aceitar nossa realidade. Ficar estagnado em um ciclo de
reclamacdes nem ajuda nem é eficaz.

Aqui estao alguns indicios de que vocé esta vivendo esse
problema:

» Fala sobre a mesma coisa reiteradamente e ndo ha mudanca
em seu dialogo ou em suas reclamacoes.

 Vocé se sente travado.

» Emite comentarios muito preto e branco. (Por exemplo, “Nao ha
outro trabalho para mim. Ficarei preso para sempre neste lugar
infernal onde meu chefe grita comigo todos os dias”.)

» As pessoas estao ficando irritadas; ndo querem ouvi-lo ou dizem
que vocé esta reclamando de novo da mesma coisa.

A reclamacao ndo o alivia ou ndao o conecta com outras
pessoas.

* A reclamacao esta se tornando mais repetitiva, com ares de
obsessdo, ou como se estivesse em um loop .

Se perceber alguma dessas coisas acontecendo quando
reclamar, saiba que ha ferramentas disponiveis.

Primeiro, tente procurar a area cinzenta na situagao. Os loops de
reclamacao quase sempre parecem muito preto e branco e incluem
palavras como sempre, nunca, nao pode, ndao vai etc. Quando
perceber que esta usando essa linguagem, procure brechas. Existe
alguma esperanca ou possibilidade aqui? Existe alguma chance de



vocé nao saber ao certo? Talvez haja algum espacgo para flexibilizar
seu pensamento ou a situacao atual.

Usar o termo e também pode ser um jeito eficaz de sair de um
ciclo de reclamagdes. Digamos que vocé esteja reclamando que sua
mae nunca a escuta. Isso pode soar-lhe verdadeiro, e talvez sua
mae realmente “nunca a escute”. Usar o e talvez a faga se sentir
mais empoderada. Entdo, pode dizer algo do tipo: “Minha mae nunca
me escuta e meu companheiro sim”, ou: “Minha mae nunca me
escuta e tenho amigos que escutam’. Permitir-se validar a
reclamacédo sobre sua mae e a magoa de ela nido escutar vocé e,
em seguida, acrescentar uma declaragao de apoio, torna a situagao
mais flexivel e menos sombria. Abre espaco para o bem, o mal e o
meio-termo.

As vezes, nossas reclamacdes sdo verdadeiras. Se esta lidando
com a morte de um ente querido ou uma nova incapacitacao, nado ha
muita area cinzenta nisso. E doloroso, é verdade e é real. Talvez
vocé até encontre alguma coisa boa ou alguma flexibilidade na
situacdo, mas muitas vezes ainda nao estamos prontos para
percebé-la. A positividade téxica nos diria que devemos apenas olhar
pelo lado positivo da situagdo e encontrar algo pelo que somos
gratos. Nao vamos fazer isso, porque sabemos que nao funciona.
Portanto, pratique a aceitagao radical.

Aceitacao radical € uma competéncia de tolerancia ao sofrimento
desenvolvida pela fundadora da Terapia Comportamental Dialética,
dra. Marsha Linehan. Segunda ela, a aceitagao radical reconhece
que a dor € uma parte inevitavel da vida, e lutar contra esse
sofrimento quase sempre desencadeia mais sofrimento. Acredito que
aceitacao radical é o antidoto para a positividade toxica. Quando a
praticamos, nao estamos concordando, apoiando ou dizendo que
gostamos da nossa realidade atual. Em vez disso, estamos
aceitando que ndo podemos mudar os fatos, mesmo que nao
gostemos deles ou discordemos. Pratico-a com quase todos os
meus pacientes. E também na minha vida.

De acordo com a dra. Linehan, ha dez passos na pratica da
aceitagao radical que Ihe permitirdo sair de um lugar de sofrimento
para um lugar de aceitacdo. Sao eles:



1. Observe se vocé esta questionando a realidade ou lutando
contra ela. (“Isso ndo é justo.”)

2. Lembre-se de que a realidade desagradavel &€ exatamente
como € e nao pode ser mudada. (“Isso aconteceu.”)

3. Lembre-se de que existem causas para a realidade. (“Foi
assim que as coisas aconteceram.”)

4. Pratique a aceitacdo com todo o seu ser (mente, corpo,
espirito). Use o didlogo interno de aceitagdo, técnicas de
relaxamento, atengao plena e/ou imagens mentais.

5. Liste todos os comportamentos que adotaria se aceitasse os
fatos, e depois pratique-os como se ja tivesse aceitado o que
aconteceu.

6. Imagine acreditar no que vocé ndo quer aceitar e ensaie em
sua mente o que faria se aceitasse o que parece inaceitavel.

7. Fique atento as sensacdes corporais enquanto pensa no que
precisa aceitar.

8. Permita que o desapontamento, a tristeza ou o pesar aflorem
dentro de vocé.

9. Reconheca que a vida pode valer a pena mesmo quando ha
sofrimento.

10. Levante prds e contras se resistir a pratica da aceitagao.

Todos ficamos aprisionados em um ciclo de reclamagdes de
tempos em tempos porque, bem, a vida ndo € justa e aceitar a
realidade € dificil. Seremos desafiados pelos altos e baixos da vida
por toda a eternidade. Parece sombrio, mas é verdade. Quando
esperamos que a vida seja justa ou culpamos uma crise por nossa
incapacidade de pensar positivamente ou manifestar outro resultado,
criamos uma separacao dolorosa entre nossa realidade e nosso
estado mental. A lacuna entre 0 que € e 0 que esperamos que seja
se revela quase insuportavel. Se e quando sentir dificuldades para
aceitar ou reconhecer os fatos, tente ser compassivo consigo mesmo
e use essas competéncias. Procure o cinza na situac&do, acrescente
O € a sua reclamacao e pratique a aceitacao radical. Com a pratica,
vocé saira do loop.



Como reclamar de forma eficaz

A quantidade certa de reclamacdes e a maneira eficaz de fazé-la
nos ajudam a cair fora desse ciclo interminavel. A dra. Robin
Kowalski, destacada pesquisadora do comportamento de
reclamacgao, descobriu que aqueles que reclamam com a esperanga
de alcancar um determinado resultado tendem a ser mais felizes.
Reclamar é mais eficaz quando a pessoa:

» Usa fatos e ldgica.

« Conhece seu resultado ideal.

» Entende quem tem competéncia de fazer isso acontecer.

Se conseguir identificar essas trés coisas, € bem mais provavel
qgue sinta sua reclamacao util e eficaz, além de levar a um resultado
melhor.

OITO DICAS PARA UMA RECLAMAGAO EFICAZ

1. Descubra a causa da reclamacgdo. O que realmente esta
incomodando vocé?

2. ldentifique o obijetivo.

a. Esta tentando conscientizar alguém de um problema?

b. Quer adotar uma mudanga?

c. Quer ser ouvido?

d. Quer ser validado?

e. Quer conselhos?

3. Escolha o publico certo. Quem pode ajuda-lo com isso? Existe
alguém que entenderia ou tenha relacdo com o problema? Nao
reclame sempre para as mesmas pessoas. Escolha aquelas que
possam realmente valida-lo ou ajuda-lo em seu objetivo.

4. Decida se vale a pena. Pense nas questbes que lhe séao
importantes e procure reclamar com moderacao.

a. O que acontecera se vocé reclamar disso?

b. O que acontecera se vocé nao reclamar?



5. Valide que vocé pode querer reclamar porque esta em busca
de conexdo. Ha mais alguma coisa que possa compartilhar para se
conectar além de uma reclamacao?

6. Anote. Isso pode ser muito util se sentir dificuldade em
administrar suas reclamagdes. Pesquisas mostram que escrever
ajuda a manter o foco, organizar experiéncias e ampliar a
compreensao do que aconteceu e de como lidar com isso.

7. Seja o mais direto possivel sobre seu problema.

8. Lembre-se de que existem desigualdades verdadeiras no
mundo. Podem chama-lo de “negativo” ou de “reclamao” por trazé-
las a tona. Tem gente em situagado pior. Continue falando sobre o
assunto e foque no seu objetivo.

O objetivo ndo € eliminar a reclamacgéo da vida, mas sim torna-la
mais eficaz e adaptativa. Quando reclamamos de forma eficaz,
podemos conseguir proximidade, apoio e a mudanga que todos
almejam. A medida que conseguir colocar em pratica essas oito
dicas apresentadas, vocé tera se familiarizado com elas e sera mais
facil usa-las. Talvez até perceba que transita entre elas de forma
natural e sem muito esfor¢o. Talvez descubra também que suas
reclamagbes se tornam muito mais direcionadas para objetivos, em
vez de repetitivas e frustrantes.

Reflexao

Reserve um momento para pensar no papel da reclamagao em
sua vida e em como vocé normalmente processa as emogdes.
Responda as seguintes perguntas de forma sincera.

» Vocé se pega reclamando com frequéncia? Do que costuma
reclamar? Sao reclamacgdes de alto ou baixo nivel?

* Que papel tem a reclamacdo em sua vida? Faz vocé se sentir
melhor ou pior? Mais conectado ou mais sozinho?

» Quando reclama, ha alguma coisa mais profunda acontecendo?



Tudo acontece por uma razao.

Nem tudo acontece por uma razao que faz sentido. Algumas
situagdes ndo tém nenhum lado bom. Sempre que estiver pronto,
escolha como deseja incorporar 0 que aconteceu e 0 que iSSO
significa para vocé.



Capitulo 7
Como apoiar alguém

Embora apoiar as pessoas com quem nos importamos seja muito
simples, infelizmente muitas vezes estamos tdo preocupados em
fazer o “certo”, presos em nossas proprias emocdes ou
experiéncias, ou apenas nao Nos ensinaram como, que erramos ou
nem tentamos. Este capitulo o ajudara a entender como administrar
o impacto e a intencao, decifrar que tipo de apoio sera mais util para
alguém, entender as caracteristicas do real apoio, e como ouvir,
validar e mostra-lo ao outro. Vocé nem sempre acertara ou sera
perfeito (afinal, € humano), mas estara munido com as ferramentas
necessarias para navegar, auxiliando as pessoas de quem mais
gosta e a si mesmo.

Intengao importa; impacto, mais ainda

As vezes tentamos ajudar e fracassamos; compreendem mal
nossas intengdes ou nao querem nossa ajuda. E a causa dessa
situagdo pode ser a maneira como ajudamos, meio grosseira ou
abrasiva, nao ouvimos as reais necessidades da outra pessoa, ou
ela nao esta pronta ou disposta a aceitar nossa ajuda, mesmo que
oferecida de forma compassiva e gentil. Isso aconteceu comigo na
sessao com Sam, quando tentei interromper suas queixas. Fui gentil
e compassiva. Queria ajudar, mas ele ndo gostou do meu jeito e ndo
era aquilo de que precisava. A situagdo pode ser frustrante,
sobretudo quando consideramos que nossas agdes sao amaveis,
generosas ou uteis. Mas, se nossa intencdo nao se alinha com o
impacto, precisamos investigar o motivo.



Saber o que e quando dizer virou um desafio. Sei que existem
muitas regras, e parece que estdo sempre mudando. Se vocé
percorrer as midias sociais, encontrara uma ladainha de postagens
que soam como declarag¢des do que € a coisa “certa” a dizer e o que
€ a “errada”. Este livro talvez até fomente a sensacdo de que vocé
nao consegue acertar, e isso faz sentido, mas quero que saiba que
ndo ha nada perfeito para dizer. Todo mundo tem preferéncias e
sensibilidades proéprias, incluindo vocé. Odeio ser abragada ou
tocada quando estou chorando, e vocé talvez adore, razao pela qual
precisamos confiar menos em roteiros, quando se trata de ajudar os
outros, e mais em nossa curiosidade compassiva.

Vou arriscar um palpite: se vocé comprou este livro, tem boas
intencdes, quer aprender a ser mais util e solidario. A nocao de que
intengdes importam menos que impacto talvez lhe seja dificil; para
mim, foi. Se ja Ihe disseram que vocé magoou alguém apesar de
suas intencdes, € possivel que tenha reagido de maneira bastante
defensiva. Talvez tenha dito alguma coisa do tipo:

 “Eu estava apenas tentando ajudar.”

 “Eu ndo pretendia te magoar.”

» “Wocé esta exagerando as coisas.”

* “S0O estou tentando ser legal. Nao percebe?”

» Ent&do, acho que vocé ndo quer minha ajuda.”

* “Wocé entendeu tudo errado.”

» Soa familiar?

Se vocé se Vvé como uma pessoa amavel, prestativa e
compreensiva, pode ser realmente desafiador ouvir o contrario, com
potencial de abalar o senso que tem de si mesmo e leva-lo a
questionar sua identidade. Como terapeuta, treinada para ouvir com
compaixao e ajudar o outro, ainda entendo errado. Entdo, vamos
todos parar um momento e respirar aqui. Tente admitir para si
mesmo: as vezes vou errar. Nem sempre vou saber a melhor
maneira de ajudar ou apoiar alguém, e tudo bem. Continuarei
tentando, questionando e ouvindo. Tentarei evitar ficar na defensiva;
tentarei entender.

Ao aceitar que € um ser humano e nao sera perfeito — e nem
estabelecer essa expectativa para si mesmo —, as coisas ficarao



mais faceis.

Quando falamos de intengdo versus impacto, € importante
observar que ndo sao forgas iguais que podem ser completamente
separadas. A intencdo ndo é jogada pela janela; importa, e a
pesquisa embasa minhas palavras. Em um estudo recente, os
participantes receberam descargas iguais de choques elétricos.
Aqueles que pensaram que foram administrados intencionalmente os
vivenciaram de modo muito mais doloroso do que 0s que pensaram
que nao passavam de um acidente. As pessoas também se motivam
mais a culpar ou punir alguém quando veem o ato nocivo como
intencional. Melanie Tannenbaum, colaboradora da revista Scientific
American, com muita sabedoria aponta como isso foi tecido em
nosso proprio sistema juridico: atos que desencadeiam mais dor ou
sofrimento sao punidos com mais rigor, e a intencionalidade é levada
em consideragao. Por exemplo, homicidio culposo implica a morte
nao intencional de alguém, portanto, tratam tais casos como crimes
muito menos graves do que assassinato, que € um homicidio doloso,
com o conhecimento e intengdo ou desejo de fazer o mal. Esses dois
crimes tém penas minimas diferentes, e a intencdo € altamente
debatida nos processos judiciais, apesar de o impacto ser o0 mesmo.

Impacto e intengédo estdo conectados ao nosso cérebro, sendo
impossivel separa-los completamente. Estudos mostram que
tendemos mais a perdoar um crime quando o raciocinio subjacente a
ele parece justo. Por exemplo, € mais provavel que vocé puna
alguém que atravessa um sinal vermelho porque esta tentando
esconder drogas, do que uma mae que nao o respeita para chegar
em casa e encontrar o filho doente. O comportamento € o0 mesmo —
ambos desrespeitaram um sinal vermelho —, mas vocé vé o ato de
modo totalmente diferente. A pesquisa nao discute se os danos
intencionais prejudicam mais do que 0s nao intencionais — na
verdade, o resultado € sempre o0 mesmo —, porém demonstra como
o impacto e a intengdo ndo podem ser separados. Ou seja, devem
ser vistos juntos para ajudar nosso engajamento em conflitos
significativos e para, assim, desenvolvermos uma compreensao mais
profunda do que precisamos e queremos.



Como fazer a sua parte

Imaginemos que alguém disse que vocé o magoou. Apesar de
suas melhores intencdes, errou o alvo e falou algo errado. Sei que
vocé é uma boa pessoa e talvez nao tenha desejado manifestar tais
coisas, mas, por ora, vamos esquecer esse lado. Se a situacao
envolve um relacionamento que vocé deseja melhorar, se esta
comprometido em lidar com esse conflito e interessado em chegar a
um ponto em comum, fara uma triagem das necessidades do
momento na ordem de extrema importdncia. A pessoa esta
magoada, e precisamos priorizar esse sentimento, para depois
passarmos as explicacbes e a compreensdo. Se € um
relacionamento abusivo ou alguém com quem vocé nao quer
encontrar um terreno comum, tudo bem; desengata e va embora.
Lembre-se: vocé nao precisa seguir estes passos em todas as
situagdes — use seu julgamento pessoal.

Vamos iniciar o processo de triagem emocional. Se vocé acabou
de magoar alguém, apesar de suas melhores intengdes, aqui esta o
que tentar.

« Engula o orgulho por um momento. E dificil, eu sei. Talvez vocé
pense que a pessoa esta sendo irracional ou entdo ndo consegue
perceber o lado dela. Beleza. Vocé pode validar a perspectiva do
outro sem concordar com ele.

« Valide a perspectiva da pessoa. Repito, vocé ndo precisa
concordar. Basta que legitime como isso pode ser verdade para ela.
Eis algumas opcodes:

“Eu te ougo e quero entender mais”.

“Faz sentido que se sinta chateado”.

“Agradeco por compartilhar isso comigo”.

» Tente entender. Quando a outra pessoa estiver pronta (sempre
pergunte), podera ser benéfico tentar chegar a um entendimento
mais profundo sobre o que aconteceu. Vocé vai querer saber:

Como a impactou.

Por que isso levou a tal desfecho.

Como as coisas poderao ser diferentes da proxima vez.



» Repare-se. O tipo de reparacéo e a extensio vao depender do
nivel da magoa e do que aconteceu. Vocé pode:

Reconhecer os sentimentos da pessoa e 0 que aconteceu.

Desculpar-se e assumir a responsabilidade por sua parte.

Discutir e concordar com um plano para reparar e evitar que a
situacao se repita.

» Compartilhe seu ponto de vista. Uma vez que a outra pessoa
tenha a chance de se sentir ouvida e compreendida, ela talvez esteja
receptiva a ouvir o que vocé pensa do ocorrido, inclusive suas
intengbes e seus motivos. Em algumas situagdes, compartilhar isso
ndo € o mais apropriado e, em outras, pode ser bastante util. Tente
evitar ficar na defensiva ou dizer qualquer uma das afirmacdes
listadas na pagina 152.

Talvez vocé precise fazer pausas entre cada uma dessas etapas
ou retomar alguma mais de uma vez. Tudo bem. O mais importante &
sua receptividade para ouvir, aprender e descobrir como fazer
melhor. E lembre-se: tais etapas s6 funcionam com alguém disposto
a participar da dinamica. Se vocé esta lidando com um individuo
abusivo ou que ndo demonstra interesse em ajuda-lo a entender, seu
trabalho duro ndo sera bem-vindo.

Como compartilhar sem ferir sentimentos

Outra situacdo em que muitas vezes temos intencoes
maravilhosas, mas tendemos a errar, ocorre quando compartilhamos
nossos sentimentos, preocupacdes ou sugestdes com alguém,
sobretudo sentimentos pessoais ou mais delicados. As vezes, isso
ajuda na reparacao de um relacionamento e nos aproxima; outras
vezes, a pessoa nao recebe bem nossa mensagem e acaba
afastando-se de nos.

Ai se configura outro obstaculo de comunicacdo e nem sempre
acertaremos, embora haja algumas maneiras de mitigar o risco.
Seguem algumas dicas para ajuda-lo a compartilhar os proprios
sentimentos sem magoar a outra pessoa:



» Tente manter o foco em sua vivéncia e em seus sentimentos.
Evite comecar frases com “Vocé” e substitua por “Eu sinto”.

* Use um tom de voz calmo. Procure nao gritar.

« Evite palavras que agridam ou insultem o outro.

» Selecione o vocabulario com cuidado. Fagca o planejamento
antecipado do que gostaria de dizer.

» Seja especifico sobre como vocé se sente e a possivel causa
do sentimento. Contar uma histéria ou dar exemplos pode ajudar a
outra pessoa a entender.

» Avalie seu objetivo para esta conversa. O que deseja que a
pessoa saiba ou compreenda? O que gostaria que fosse diferente?

« Esteja disposto a ouvi-la. Se ela for respeitosa e parecer
disposta a conversar, pode ser util ouvi-la.

« Tenha em mente que, mesmo planejando e usando as palavras
certas, ha o risco de a pessoa nao receber bem ou entender.
Controle o que puder.

De novo, lembre-se de que em algumas situagdes vocé diz tudo
certo, age de acordo com o manual e, ainda assim, ndo funciona.
Trabalhe para estar no comando da sua narrativa. Nao podemos
controlar a recepcao da outra pessoa, mas podemos fazer o melhor
para compartilhar conforme nossos proprios valores. Se vocé
compartilhou alguma coisa, foi doloroso ou a outra pessoa nao
compreendeu, tente refletir sobre a lista aqui proposta e ver como se
saiu. Também ndo ha problema em perguntar ao outro como
transmitir a mensagem de maneira mais eficaz da proxima vez,

Elementos essenciais

Apoiar a n6s mesmos e aos outros nao significa dizer a coisa
“‘certa’ ou “perfeita”. A forma de nos comunicarmos dependera da
pessoa com quem estamos falando, do assunto e do ambiente.
Mesmo assim, empenhe-se para incluir estes quatro ingredientes em
sua comunicagao:

* Curiosidade.



« Compreensao.

« Validacao.

« Empatia.

Curiosidade significa um processo continuo de aprendizagem
sobre as pessoas ao nosso redor e sobre nGs mesmos, sobre o que
nos faz sentir seguros e apoiados, como gostamos de ser ajudados
e sobre aquilo de que precisamos em momentos de crise e luta.
Essas ndo sao qualidades imutaveis: desejos e necessidades
sempre mudam no decorrer de nossa vida. Curiosidade implica
questionar, estar receptivo a mudancas e saber que conhecer a nés
mesmos e aos outros € um processo sem fim. Curiosidade abre o
caminho para compreensao, validagcdao e empatia. Tente mostra-la
das seguintes maneiras:

» Fazendo perguntas abertas, por exemplo: “Vocé pode falar mais
sobre ?” ou “Estou aqui se quiser me contar o que
aconteceu hoje”.

 Use a escuta ativa, o que inclui sugestdes nao verbais, por
exemplo, acenar com a cabeca, fazer contato visual e prestar muita
atencdo a conversa, sem se distrair.

A compreensao vem depois que usamos a curiosidade. Sera que
algum dia entenderemos completamente aquilo de que precisamos
ou O que as pessoas esperam de nds? Provavelmente ndo. Mesmo
assim, devemos persistir em nossa busca de compreensao e
conhecimento. Compreender ndo significa concordar. Muitas vezes
entendemos um sentimento alheio, ainda que nao o tenhamos
vivenciado ou que concordemos com ele. Compreender implica o uso
de nossa curiosidade para pintar um quadro e tentar entender o
porqué, o como e o qué. E abrir espaco para a possibilidade.

 Nao presuma que vocé sabe como uma pessoa se sente sO
porque passou por uma situacao semelhante.

» Faga perguntas para garantir que vocé compreende como o
outro se sente, por exemplo: “Parece que foi a parte mais dificil para
VOCE, nao €7”.

» Continue deixando a pessoa compartilhar até que ambos se
sintam em processo de compreensao.



Quando entendemos algo, somos capazes de valida-lo. Assim
como o0 entendimento, validacdo nao equivale a endosso; implica
simplesmente que conseguimos entender como alguma coisa €
possivel e reconhecé-la em nds ou em outra pessoa. No inicio, pode
ser desafiante, mas é absolutamente viavel. Sei disso porque faco
todos os dias.

Podemos nos sentar com uma pessoa e validar a experiéncia
dela, mesmo nao concordando completamente. Quando iniciei minha
formagdo para me tornar terapeuta, aprendi uma coisa chamada
consideragao positiva incondicional: o terapeuta tem e demonstra
aceitagao geral do paciente, deixando de lado opinides e
preconceitos pessoais. Validar envolve abrir espago para ouvir e
entender como o outro se sente em sua vivencia singular. E se
permitir entender que sua experiéncia e a experiéncia alheia podem
ser verdadeiras ao mesmo tempo. Eu, por exemplo, nem sempre
concordo com o que meus pacientes dizem. Talvez as escolhas que
fazem nao sejam as que eu faria para minha prépria vida. Beleza.
Ainda assim consigo manter espago na sala, incentiva-los a
compartilhar e validar suas experiéncias. Consigo vé-los como seres
humanos unicos, com experiéncias individuais. A validagdo soa como:

* “Faz sentido vocé se sentir assim.”

 “Entendo por que vocé reagiria dessa maneira.”

- “Esse €& um sentimento compreensivel, sobretudo nesta
situagcado.”

Depois de usar a curiosidade, desenvolver uma compreensao e
validar, vem a empatia: abrir espago para o0s sentimentos,
compreendé-los e permitir que existam. Tudo faz sentido no contexto.
Quando entendemos por que uma pessoa € do jeito que é, somos
capazes de desenvolver empatia e compreensdo. E mais,
conseguimos ver as coisas de outro angulo e ainda desenvolver uma
perspectiva alternativa para a situacao, mais compassiva € menos
critica. Vocé esta demonstrando empatia ao questionar, tentar
entender e validar alguém. Eis aqui o que também pode tentar:

» Ouvir com atencdo, sem se distrair.

» Compartilhar um momento em que se sentiu da mesma maneira
e normalizar a reagcao do outro.



* Abster-se de emitir sugestoes e apenas deixar que a pessoa
esteja com os sentimentos.

» Agradecé-la por compartilhar com vocé.

 Continuar o processo de aproximagao e conexao.

Ao apoiar a si mesmo ou a outra pessoa, tente pensar menos em
dizer a coisa certa e mais nestes elementos. Pergunte-se:

» Como posso conhecer melhor esta situagcéo?

» Existe alguma coisa que ndo entendo sobre como ela esta se
sentindo ou o0 que esta passando?

« Como posso ajudar a se sentir compreendida e apoiada?

» Que palavras ou acdes vao mostrar empatia neste momento?

Se vocé age com curiosidade e busca compreensao, validagao e
empatia naturalmente vao aflorar.

Como dar apoio emocional de modo eficaz

Se vocé esta lendo este livro, provavelmente gosta de ser util.
Talvez se identifique como um empata ou um helper[24]. Talvez sinta
um sentimento de realizacdo ou orgulho quando ajuda os outros. As
vezes, tentando ajudar, ficamos tao arrebatados e focados em sentir
que somos um “bom” helper, em vez de sermos um helper eficaz. Ha
diferenca entre ambos.

E aqui que intencdo e impacto voltam & cena. Precisamos ter
certeza de que nossa intengao € boa e que seu impacto também se
alinha as necessidades da outra pessoa. Se ndo sabemos do que ela
precisa € nem nos preocupamos em perguntar, muitas vezes
estamos ajudando porque nos sentimos bem, e nao porque
queremos de fato resolver um problema.

Entdo, quais as caracteristicas de uma pessoa que oferece um
apoio eficaz? Aqui estao alguns elementos-chave:

» Boa competéncia de escuta.

» Competéncia de perguntar e identificar aquilo de que o outro
precisa.

* Limites firmes.



Quantas vezes alguém interrompeu vocé no meio de uma frase e
perguntou de modo ansioso: “Nossal Mas vocé ja tentou?” Comigo,
aconteceu um milhdo de vezes. Estamos tao ansiosos para ajudar ou
consertar que nao perdemos tempo em saber 0 que a pessoa
acredita que precisa ou quer. Se vocé deseja ser alguém de apoio
eficaz, precisa desenvolver excelentes competéncias de escuta, o
que envolve perguntar e ouvir:

» O problema emocional da pessoa.

» Os recursos a que ela tem acesso.

* O que ela ja tentou fazer.

» O que ela esta pedindo naquele momento. (Dica: talvez ndo seja
uma solugdo, mas sim um ouvido atento e um qué de compaixao.)

Quanto mais vocé for capaz de ouvir e entender as necessidades
do outro, maior a probabilidade de conseguir ajuda-lo do jeito mais
util para ele.

Limites fortes também s&o essenciais para helpers. Houve uma
época em que eu realmente achava que cabia a mim consertar as
coisas para todos. Se algo desafiador estava acontecendo com um
membro da familia, eu tinha de carregar o fardo também. Precisava
fazer tudo certo. No inicio da minha carreira, sentia dificuldade em
deixar o sofrimento dos meus pacientes no consultério. Precisava ser
igualmente arrastada por ele; caso contrario, significaria que eu era
‘insensivel” e “ndo me importava”. Coisas que eu lia e via nos
telejornais ficavam comigo por semanas. Sentia-me culpada por
aproveitar minha vida quando ocorria tanta coisa “ruim” no mundo.
Tudo era preto e branco. Bom ou mal. Eu julgava as pessoas que
aparentemente conseguiam se desligar do que estava acontecendo e
me perguntava: “Como elas nao se importam?’. Uma situacao
absolutamente insustentavel, e eu sabia que teria de mudar.

Aprendi que nao precisamos ajudar a todos, e é impossivel fazé-
lo. Precisamos estabelecer limites com as pessoas quando nao
temos energia, recursos ou qualificagdes para ajuda-las, e tudo bem!
Na verdade, € essa a atitude saudavel e ética. Assumindo-nos com
sinceridade diante daqueles que precisam de nossa ajuda, eles
estarao livres para procurar outras pessoas e recursos mais
prontamente disponiveis para auxilia-los. Afinal, algumas situacoes



podem exigir a ajuda de um profissional ou de alguém com mais
experiéncia na area. Direcionarmos uma pessoa para outros
recursos ou dizer-lhe que ndo podemos ajuda-la, nao significa que
nao nos importamos com ela ou que a estamos abandonando.
Significa, sim, ndo apenas que estamos dando nosso melhor a ela,
propiciando-lhe recursos mais adequados, mas também que estamos
nos empenhando no estabelecimento de limites e autocuidados.

Eis aqui algumas maneiras de dizer a alguém que vocé nao tem
energia, recursos ou competéncia para ajuda-lo:

« “Sinto muito que isso esteja acontecendo. Tive um dia
complicado e sinto que talvez ndo consiga apoia-lo agora. Posso te
ligar amanh&?”

« “Acho que ndo sou a melhor pessoa para ajuda-lo. Ja pensou
em procurar outra pessoa?”

* “Este assunto € muito dificil para mim.”

« “Eu quero mesmo apoiar vocé, mas estou esgotado agora.
Posso avisar quando conseguir falar sobre isso?”

» Espere para reagir quando se sentir preparado. Observagao:
Se alguém tem tendéncias suicidas ou pensa em se ferir, e vocé
sente que nao pode ajuda-lo, € importante encaminha-lo para os
recursos certos: entrar em contato com o National Suicide Prevention
Lifeline [25]; chamar um amigo de confianga, terapeuta ou membro
familiar para ajudar; ou contactar os servicos de emergéncia.

» “Vocé ja teve um daqueles dias em que esta exausto e precisa
de tempo para si mesmo? Sou eu hoje. Receio que, se tentar dar-lhe
conselhos ou ouvir, ndo vai dar certo. Posso entrar em contato com
vocé (insira um horario)?”

* “Quero estar ao seu lado e apoia-lo. Acho que ndo tenho gas
para fazer isso agora, mas depois de um cochilo vou estar pronto.
Vocé acha que podemos conversar sobre isso (insira um horario)?”

» “Eu quero de verdade apoiar vocé, mas preciso focar neste
(projeto/qualquer coisa) agora. Podemos conversar mais tarde?”

* “Nao me sinto a vontade para falar sobre esse assunto com
vocé. Ha mais alguém com quem possa conversar?”

Claro, existem situagbes em que vocé precisa mesmo ajudar,
ainda que desprovido de energia mental, sobretudo como parental ou



cuidador de alguém que depende de vocé. O modo como
estabelecer limites, dependera em grande parte do seu
relacionamento com a pessoa, dos recursos a que tem acesso e da
situacdo. Tente focar em quais limites pode definir e quais areas
estdo sob seu controle. Mesmo com limites, vocé ainda pode sentir
fortes emogbes quando algo acontece com alguém amado, no
entanto, eles o impedirdo de se exceder ou sofrer mais do que o
necessario. Permitirdo que vocé foque em ajudar a outra pessoa e
ouca efetivamente as necessidades dela.

Lembre-se de que o objetivo é abrir espago para a dor, ndo
carregar o fardo. Quando abrimos esse espacgo, ndés nos sentamos
com a pessoa, sentimos empatia, reconhecemos, perguntamos como
podemos ser uteis e validamos. Assumir a dor alheia parecera
pesado e penoso. Também nao vai ajuda-lo e nem mesmo auxiliara o
outro.

Tente se fazer estas perguntas sempre que se sentir impelido a
ajudar ou reparar algo para outra pessoa:

* Meus limites estdo sendo violados quando tento ajudar?

« Sinto-me emocional ou fisicamente esgotado depois de ajudar?

» A assisténcia que ofereco esta dando certo?

» O que esta me motivando a ajudar dessa forma?

» Estou me ressentindo em razao do meu papel nesta situacéo?

 Sinto que a ajuda € um jeito de provar meu valor?

» SOu a pessoa certa para oferecer ajuda nesta situagao?

» Perguntei a outra pessoa como ela gostaria de ser ajudada?

» O apoio que estou oferecendo esta me fazendo perder outras
coisas que valorizo?

« Ajudar esta me fazendo sentir desamparado e/ou
desvalorizado?

Ser uma pessoa de apoio eficaz se resume a ouvir, buscar
compreensao, validacdo, empatia e estabelecer limites fortes
consigo mesmo e com os outros. Tudo bem se vocé nem sempre diz
a coisa certa; vocé nao € um cartao Hallmark[26]; € um ser humano.
Nao se pressione para ser sempre perfeito e dizer ou fazer a coisa
certa. Conduza com esses elementos essenciais e ficara surpreso



com o fato de como os menores gestos e frases auxiliam vocé e as
pessoas com quem convive.

Ser humano é ser negativo

Apoiar pessoas e ouvir reclamacodes pode ser mesmo desafiador.
Quando nao conseguimos reparar alguma coisa ou um assunto nos
arrasa, corremos o risco de querer eliminar a pessoa de nossa vida,
ou apenas nos referirmos a ela como “negativa”. Mas os humanos
sao inerentemente negativos por natureza, o que nos ajuda a
sobreviver.

Nossa tendéncia de prestar mais atencdo as coisas ruins e
ignorar as boas ndo acontece por acaso — € um produto da evolugao
necessario para a sobrevivéncia. A principal funcdo do cérebro
humano é olhar para o perigo e nos manter vivos, ndo nos fazer
felizes, razado pela qual o pensamento positivo constante pode ser
téxico e perigoso. Sem um pouco de negatividade, estariamos todos
perdidos.

Houve um tempo em que prestar atengcdo aos aspectos ruins e
perigosos da existéncia humana era literalmente uma questao de vida
ou morte. Aqueles que sentiam o perigo e reagiam com rapidez
tinham muito mais probabilidade de sobreviver. O mundo mudou
muito desde entdo, mas nio nosso cérebro e por isso vemos
ameacas em lugares onde ela inexiste ou temos reacbes
desproporcionais diante de certos eventos. O cérebro ndo consegue
distinguir se uma ameacga ¢€ real ou ndo. Eu sei, soa confuso. Mas,
quanto mais vocé for capaz de compreender o pensamento negativo
e seu proposito, melhor conseguira identificar quando esse modo
primitivo esta aflorando para vocé e para os outros.

Seres humanos também sio propensos a alguma coisa chamada
viés da negatividade: os impactos negativos tém um efeito muito
mais intenso em nosso cérebro do que os positivos. Em um estudo
conduzido pelo psicologo John Cacioppo, os participantes viram
imagens positivas, negativas ou neutras. As negativas produziram



uma resposta muito mais forte no cortex cerebral do que as positivas
ou neutras, o que mostra que todos ali eram mais propensos a se
lembrar dos estimulos negativos. Quando somos expostos a
estimulos negativos, perigosos ou ameacgadores, ocorre um maior
processamento neural no cérebro. Humanos tendem a:

 Lembrar-se mais das experiéncias traumaticas do que das
positivas.

» Lembrar-se mais de insultos do que de felicitagdes ou elogios.

* Reagir mais intensamente a estimulos negativos.

* Pensar muito mais nas coisas negativas do que nas positivas.

* Reagir mais a eventos negativos do que a positivos.

« Aprender mais com situagdes ou resultados negativos.

» Tomar decisbes mais com base em informacdes negativas do
que em informagdes positivas.

* Pensar naquilo de que talvez precise abrir mao para atingir uma
meta e ndo no que talvez conquiste.

« Focar mais em informagcbes negativas sobre um novo
conhecimento.

» Armazenar as lembrangas negativas na memoria de longo prazo
com mais frequéncia do que as positivas.

Como nosso cérebro insiste em focar no negativo, ndo admira
que seja tao dificil ser positivo o tempo todo! Temos de aceitar que
NOSSO cérebro age apenas para tentar nos manter vivos e seguros e,
dai entdo, poderemos encontrar novas maneiras de operar no mundo
moderno, as quais nao nos levem a ver falhas ou ameacas em
lugares onde elas nem existem.

Nao, vocé nao pode eliminar toda a negatividade de sua vida

Existem milhares de artigos on-line que nos incentivam a “eliminar
a negatividade” de nossa vida, o que acaba sendo até divertido.
Quando vejo a expressao, penso: O que significa isso? Nao se deve
mais falar com quem é negativo ou queixoso? Que assuntos estao
fora da questao? Com tudo o que vocé acabou de aprender sobre o



cérebro, acho que podemos concordar que eliminar toda
negatividade da vida ndo é apenas impossivel, mas também muito
arriscado.

Quando as pessoas dizem por ai que querem eliminar a
negatividade, acho que querem dizer que nao desejam entrar em
conflito ou se incomodar com qualquer coisa que gere mal-estar ou
desconforto. Usam a afirmacédo “eliminar a negatividade” quase
sempre como uma razao para nao trabalharem em si mesmos, para
eliminarem as pessoas de sua vida ou para ignorarem questbes
flagrantemente oObvias do mundo. Enfim, ela & bastante perigosa
para nossos relacionamentos, com potencial para terminarmos
relacionamentos com pessoas que nao sao abusivas ou toxicas, mas
estdo apenas passando por um momento dificil.

Se vocé eliminar de sua vida todos aqueles que manifestarem
negatividade, nunca formara os tipos de vinculos que se
desenvolvem por meio de conflitos e dificuldades. Agora, avalie com
cuidado relacionamentos e até caia fora deles se as pessoas nio o
tratarem bem, assumirem comportamentos abusivos ou nao
valorizarem o relacionamento. Isso ndo significa ser negativo. A
negatividade pode decorrer de uma depressao, diante de um
acontecimento dificil como perder um dos parentais ou ser demitido,
pode ocorrer em um momento de transicao ou de luta com um
problema de saude. Nem sempre € téxica ou abusiva. Quase sempre
€ apenas a vida, e as vezes a vida fica complicada.

Quando vocé estiver pensando em “eliminar toda a negatividade
da sua vida”, pergunte-se:

» Estou tendo problemas na articulagcdo de meus limites aqui?

» Ha alguma coisa nesse assunto ou na pessoa que me ameace?

» Esta questdo ou pessoa esta despertando um sentimento em
mim®?

* O que eu acho que vai melhorar em minha vida se eu eliminar
essa negatividade?

» Tem alguma coisa que eu possa aprender antes de elimina-la da
minha vida?

» Estou estabelecendo um limite ou fugindo de uma questao
importante?



» Por que quero viver sem negatividade?

» Se eu estivesse lidando com uma questdo desse tipo, como
seria se a pessoa me eliminasse da vida dela?

Isso ndo significa, no entanto, que temos de aceitar que seremos
negativos o tempo todo; significa que podemos trabalhar com o que
temos e tentar criar mais flexibilidade mental e emocional. Também
podemos nos ajudar em nossa autosseguranga. Veja como:

» Preste mais atencio as coisas boas. Sabemos que percebé-las
€ muito mais dificil do que perceber as ruins. Certifique-se de
realmente absorver, pensar em como se sente e até mesmo anotar.
Escrever talvez o ajude a incorporar a lembranga e se concentrar
nela, e vocé ainda podera olhar para tras no futuro.

- Monitore seu didlogo interno. E isso que muitas vezes perpetua
nosso pensamento negativo. Dizemos coisas como “Nunca vou
conseguir’ ou “Todo mundo me odeia”. Sempre que tiver
pensamentos assim, tente prestar atencéo neles e questiona-los.

* Reestruture a situagao. Alguns chamam isso de colocar seus
pensamentos em julgamento. Finja que vocé € um advogado e
investigue seus pensamentos. Resistiriam a um julgamento acima de
qualquer suspeita? Procure a zona cinzenta. Existe outra maneira de
entender o que esta acontecendo?

Mas eu nao suporto gente “negativa”

Eu sei que muita negatividade pode comecar a desgasta-lo. E
compreensivel querer se cercar de coisas felizes, bonitas e positivas.
Mas as vezes o mundo € uma bagunga, e ha coisas ao nosso redor
implorando nossa atencao e exigindo que sintamos algo. Se todos
ignorarmos esses chamados, o0 mundo nunca mudara e nossos
relacionamentos mal arranhardo a superficie. Isso ndo significa que
precisamos nos rodear de negatividade e reagir prontamente a cada
pedido de ajuda. Vocé tem permissao para estabelecer limites. E eu
gostaria de reelaborar como vemos “gente negativa” em nosso
mundo.



Nao acredito que exista gente negativa. Acredito que existam
pessoas que:

» Sentem-se inseguras.

» Estdo em luta com graves conflitos emocionais.

« Foram muito magoadas.

 Nao aprenderam que também podem experimentar emocgoes
“boas”.

Essas pessoas quase sempre tém mais pensamentos negativos e
dependem deles para lidar com uma situacdo. Mas nao sao “gente
negativa” que nunca vai mudar e que precisa ser eliminada de nossa
vida. De novo, ser negativo e ser abusivo ou ofensivo s&o coisas
completamente diferentes. Nao lidarmos com pessoas negativas ou
elimina-las da nossa vida ndo equivale a estabelecer um limite com
alguém que nos magoou ou ainda continua magoando. Vocé tem
permissdao para estabelecer limites com essas pessoas, e €
importante que faca isso. Refiro-me aqui a reclassificagdo de
pessoas como negativas quando elas:

» Falam sobre sentimentos desafiadores.

» Conversam sobre desigualdades e problemas reais em nosso
mundo.

» Gritam para que as magoemos de alguma forma.

» Desencadeiam sentimentos desafiadores em nos.

Negatividade virou um termo genérico para coisas de que nao
gostamos ou que ndao queremos enfrentar. Chamamos alguém de
“negativo” como forma de silencia-lo ou nos isentar de
responsabilidade. A negatividade as vezes nos irrita? Uau! Sim. Mas
também nos forca a reconhecer o que é importante, a reparar
nossos relacionamentos e a criar mudangas. Sem isso, estariamos
perdidos. Podemos querer silenciar alguém que esta falando sobre
uma questao de justica social relevante para ele, pois isso nos
chateia e nos faz nao querer abordar nosso proprio privilégio.
Podemos querer mudar uma conversa sobre a saude de nosso
amigo, pois isso nos coloca diante de nossa propria mortalidade.
Preferimos nao ouvir sobre a perda de emprego de nosso amigo,
pois isso desperta em nds sentimentos de desamparo e ineficacia.
Existem muitas razbes pelas quais negatividade e reclamagoes



podem nos incomodar, € a maioria delas tem tudo a ver com vocg, e
nada a ver com a outra pessoa. Afinal, convenhamos, vez ou outra
somos todos um pouco negativos.

Se vocé esta tentado a rotular alguém como negativo, as
perguntas a seguir talvez o ajudem a decifrar se a pessoa esta
apenas sendo negativa ou se € outra coisa que exige mais atengao.
Questione-se:

» Ela esta despertando uma emocéao dificil em mim?

» Ela me lembra de outra pessoa que conhe¢o?

 Ela esta me forgando a olhar para os problemas dos quais esta
se queixando ou falando?

» Nao gosto do que esta destacando em mim?

 Sinto-me desamparado quando ela compartilha seus
pensamentos?

» Ela esta me prejudicando ou apenas me incomodando? (Existe
uma diferenga.)

« Esse comportamento € considerado abusivo e preciso
estabelecer um limite com essa pessoa?

« Ela esta em conflto com alguma coisa que a leva a ter
pensamentos mais negativos?

Sentimentos mais complicados s&o normais, e todos ndés os
temos. Sabemos que precisamos desses sentimentos e
pensamentos para viver. Se vocé nao tivesse ansiedade,
provavelmente estaria morto. Se ndo vivenciasse tristeza, nao
saberia o que era importante para vocé. Se nao reclamasse, nada
seria reparado.

As vezes, me pergunto: E se as pessoas negativas apenas
precisassem de mais empatia e mais compreensido? E se ai estiver
o principal elemento para ajuda-las na caminhada para o otimismo? E
se toda vez que eliminarmos alguém de nossa vida por ser muito
negativo, perdermos a oportunidade de aprender algo sobre nos
mesmos?

E bem complicado falar sobre coisas reais. As vezes soa mesmo
negativo. Mas também ha muito alivio, progresso e compreensao
desenvolvidos nesses momentos. Eu me pergunto o que aconteceria
se nao tentassemos fugir dessas conversas; se tentassemos nos



aprofundar na causa delas. Afinal, temos de reconhecer
determinadas questdes se quisermos que mudem. Quando damos
espaco e validagdo as pessoas, € muito mais provavel que elas se
sintam melhor e, por sua vez, figuem mais positivas. Nao devemos
recorrer a lugares-comuns da positividade para que um problema
desapareca; ainda estara la. Provavelmente pior. As vezes, estamos
prejudicando o0s outros e precisamos avaliar nosso comportamento.
Negatividade e queixas nos dao acesso a todas essas informacdes e
escancaram as portas para a mudanca.

Como lidar com pessoas que reclamam muito

Positividade e felicidade constantes se relacionam quase sempre
a capacidade de se desligar e se distanciar de qualquer coisa que as
ameace. Se vocé pode evitar as coisas ruins do mundo desligando a
TV, censurando suas conversas, afastando-se de determinadas
pessoas € apenas vivendo sua vida, esta entre os poucos muito,
muito sortudos. Nao ha problema nenhum em ser grato por isso e
estar ciente de que nem sempre € a norma.

Todos nds temos o direito — e € necessario — de nos distanciar
das coisas para recarregar e descansar. Nao podemos nem
devemos estar em contato com noticias ou conteudo angustiante o
dia todo, todos os dias. Como terapeuta, as vezes enfrento dias
muito dificeis em razido de todas as histérias que ougo e preciso
encontrar espaco para me afastar de tais situacdes a fim de ser
capaz de retoma-las no dia seguinte. Se eu continuasse pensando
em tudo, imersa 24 horas por dia, 7 dias por semana nessa
dindmica, viveria esgotada e seria totalmente ineficaz.

Mas e as pessoas que estdo vivendo isso? E aqueles que nao
podem simplesmente se desligar ou olhar para outro lado?

Nao cabe a nds carregar esse fardo para elas, mas ter mais
empatia e uma compreensao mais profunda do mundo onde vivem,
pode impactar a forma como classificamos seu comportamento e
mudar a maneira como os vemos. Quando sugerimos que 0s outros



sO precisam adotar uma atitude mais positiva ou ter pensamentos
mais felizes, vale a pena perguntar:

» De quanto de sua vida a pessoa pode escapar ou se afastar?

Do que eu consigo me afastar, que pode ser uma realidade
cotidiana para outra pessoa?

» Como posso me proteger e ainda ser empatico?

- Se eu tivesse de enfrentar esses tipos de problemas
diariamente, tal situacéo afetaria minha forma de pensar?

Lidar com dificuldades e conflitos emocionais ndo implica
necessariamente “ser negativo”. Ha uma grande diferengca entre
alguém que manifesta o proprio sofrimento e alguém que reclama da
comida em todos os restaurantes. E importante sabermos distinguir
ambos.

Vocé se lembra do Sam, do Capitulo 6? Sam adorava vir a
terapia para reclamar. Ele buscava interacao e validacao e sabia que
0 espaco terapéutico lhe oferecia ambas as coisas. Quando mudei o
roteiro e comecei a oferecer conselhos, afetei totalmente o
processamento de Sam, que rejeitava tal caminho € nem mesmo
precisava disso naquele periodo. Reclamar pode se tornar
enfadonho quando é repetitivo ou quando nao sabemos como reagir
a situagdo. No inicio do livro, discutimos como as reclamacdes
muitas vezes podem gerar em nds sentimentos de desamparo e
forcar o ouvinte a entrar no modo de correcdo. Se vocé convive com
alguém que parece reclamar com frequéncia, ha muitas maneiras —
algumas melhores que outras — de reagir ao ato enquanto esta
acontecendo. Vou passear entre algumas das piores e das melhores
formas de responder a uma reclamacao.

Vamos comegar respondendo a algumas das questdes a seguir,
como um ato de autorreflexao:

 Existe um jeito de apoiar essa pessoa?

 Consigo valida-la?

» Compartilho as mesmas inquietacdes e preocupacdes?

» Ha validade para o que a pessoa esta compartilhando comigo?
Eu sou aquele que decide ou sabe o que ¢é valido nessa situagao?

« Eu me sentiria magoado, confuso (ou outra emogao
desafiadora) nesta situagéo?



« Como eu gostaria que alguém reagisse a mim?

» A pessoa sO precisa de tempo para processar ou volta sempre
ao mesmo tema?

« A pessoa esta realmente reclamando ou esta sofrendo,
enlutada etc.?

» A questao é sistémica ou tdo comum que muita gente lida com
ela?

As respostas a essas perguntas irdo nortea-lo sobre como reagir.
As opcgbes a seguir constituem as formas mais comuns de as
pessoas responderem as reclamacoes.

Concordancia ou discordancia

Dependendo da reclamagao, vocé pode reagir concordando ou
discordando. Concordar nem sempre € a melhor maneira, e
discordar nem sempre significa que vocé esta sendo frio ou
indiferente. Também ndo é necessario que concorde para fazer a
validacdo. Entdo, se eu estiver reclamando do frio em um ambiente e
vocé esta com calor, pode dizer: “Ah, faz sentido que sinta frio. Esta
de regata!”. Veja, vocé ndo esta necessariamente concordando, mas
apenas validando minha experiéncia e minha verdade. Mas também
vale discordar totalmente. Muitas pessoas presumem que, para
validar uma reclamacao, precisam concordar com ela. Na mesma
situacdo apresentada, vocé poderia dizer: “Que coisa estranha! Esta
fazendo 30 graus aqui. Por que vocé acha que esta com frio? Talvez
esteja meio gripado?” Quer concordando, quer discordando, vocé
deseja ter certeza de que esta validando a realidade do outro, e
esse caminho costuma ser eficaz.

Justificativa ou negacao

Eis aqui outro jeito de reagir as reclamacgobes: justificativa ou
negacao, elementos tipicos em reclamagdes relacionais os quais
apenas criam mais discordia. Digamos que vocé reclame que seu
parceiro nunca lava a louga, e ele reaja com uma justificativa como:
“Yocé nunca me pede e eu vivo sempre ocupado!”. Ou ele
simplesmente negue sua reclamagao com: “Nao é verdade. Eu fago
muito por vocé”. A justificativa e a negagdo quase nunca dao certo



como resposta a uma reclamagao porque, colocando o0 outro na
defensiva, normalmente terminam em uma discussdo com dois
reclamando em vez de ouvir um ao outro. Eu evitaria essa opgao
tanto quanto vocé deve evitar.

Solidariedade e resolugao de problemas

Solidariedade e resolucdo de problemas sao reacdes muito
comuns quando esta imerso em reclamagdes. Acho que ambas
funcionam muito bem. Vocé consegue dar fim a muitos ciclos de
reclamagcdo com uma resposta rapida e empatica como “Isso faz
sentido” ou “Entendo”. Solucdo de problemas € mais complicado,
pois, se 0 outro ndo quiser, ndo vai cair bem. Certifique-se de que a
outra pessoa quer de fato receber conselhos ou solucdes antes de
oferecé-los — confie em mim.

Contrarreclamacao as reclamagoes

Outra maneira de reagirmos diante de reclamacgdes € recorrendo
a contrarreclamacgao, ou seja, uma pessoa reclama e vocé retruca
do mesmo modo. Por exemplo, se eu digo: “Meus pés estao
doendo”, vocé responde com: “Nossa! Os meus também. Preciso me
livrar desse sapato”. Essa estratégia, além de eficaz se bem feita,
surte mais efeito para reclamacdes pouco expressivas, quando vocé
retruca no mesmo nivel. Nao convém recorrer a ela em situagcdes em
que a pessoa esta vivenciando emogdes perturbadoras ou
angustiantes, pois pode resultar em uma imagem de superioridade,
ou desencadear elementos comparativos, ou despertar no outro o
sentimento de incompreensao. Eu o reservaria para questdoes menos
importantes e evitaria comparar grandes perdas, traumas ou outros
tipos de angustia.

Neutralidade ou desconsideracao intencional

A Ultima reacao € assumir uma postura de neutralidade ou
desconsideragao intencional, ignorando a reclamacéao. Beleza! Vocé
ndo precisa mesmo responder a todas as reclamacdes. As vezes as
pessoas reclamam no anseio de vivenciar aquela catarse de que
falamos. Na verdade, ndo estdo em busca de nada concreto.



Quando alguém reclama, nao ha problema em continuar a conversa,
sobretudo se o outro estiver se queixando de coisas bobas, como um
congestionamento no transito a caminho do restaurante. Eu reagiria
dizendo: “Que bom esta sendo encontrar vocé”.

E se eu precisar mesmo eliminar a pessoa de minha vida?

Ha situagdes em que precisamos de fato eliminar alguém de
nossa vida, por uma variedade de razbes. Por exemplo, talvez a
negatividade dela se dirija constantemente a vocé e sua vida, ou
entdo seja alguém abusivo, ou queira que vocé falhe, ou nunca Ihe dé
espaco para manifestar seus sentimentos, ndo importa o quao
compassivo e compreensivo se mostre. Existem relacionamentos que
NAo Sao seguros, e VOCé nao consegue se comunicar da maneira que
tenho apresentado neste capitulo. De novo, vocé nao precisa se
associar ou ter empatia com pessoas que vivem magoando-o ou
abusam de vocé. Confie em si para identificar esses relacionamentos
e fazer essa distincdo quando necessario.

Vocé também esta sempre autorizado a dizer a alguém que nao
tem espago ou capacidade para ajudar, vez ou outra, essa € uma
resposta compassiva e empatica. Afinal, vocé tem seu proprio ritmo
de vida, pode nao ter tempo ou recursos, ou simplesmente ndo ser a
melhor pessoa para ajudar. Nao ha problema em identificar quando o
estado de espirito ou a presenca de alguém nio |lhe é benéfico.
Limites sao seus melhores amigos aqui, e existem inumeras
maneiras de dizer a alguém que vocé nao consegue ajuda-lo naquele
momento especifico.

Todos somos um pouco negativos

Vamos validar que todos nds reclamamos. Alguns poderiam
reclamar menos, e alguns precisam trabalhar para usar mais o
musculo da reclamacdo. No entanto, reclamagdes ndo irao
desaparecer € nem precisamos elimina-las permanentemente. O ato
de reclamar tem um porqué: ele nos conecta, nos diz o que é



importante e nos ajuda a processar nossos sentimentos. As vezes,
sO precisamos mesmo reclamar, e esta tudo certo.

Portanto, € importante lembrar que:

« E normal existirem coisas que o aborrecam. O mundo pode ser
um lugar opressivo e assustador as vezes.

 Falar sobre as coisas que lhe sido importantes nao é
“negatividade”.

« Algumas pessoas nao poderdao apoia-lo quando vocé precisar
de um ouvido atento. Isso nao significa que vocé esta exagerando ou
deve parar de compartilhar. Encontre sua turma.

Reflexao

* O que estou procurando em uma pessoa? O que me faz sentir
mais apoiado?

* Que tipos de apoio e ajuda consigo oferecer com eficacia?

* Que tipos de apoio ou ajuda tendem a me esgotar mais?

» Sou geralmente aquele que se da com mais intensidade ou com
menos nas minhas relacdes? O que contribui para essa dinamica?



A vida nunca lhe da mais do que vocé
consegue suportar.

A vida pode sim dar a alguns de nés mais do que podemos suportar
sozinhos, e tudo certo. Coisas ruins ndo acontecem com pessoas
porque elas sao “fortes o suficiente”. Vocé vai descobrir e
reconhecer que a vida nao € justa. Alguns desafios sdo imensos
demais para uma pessoa. Peca ajuda e lembre-se de que vocé nao
precisa ser forte o tempo todo.



Capitulo 8

Discriminar com um sorriso

Positividade téxica e busca da felicidade tém se configurado uma
forca motriz na cultura ocidental ha séculos. Neste livro, vocé
compreendeu como essas forgas se infitraram na sociedade e
continuam a desempenhar um papel importante na religido, na saude,
na ciéncia e no local de trabalho, o que compromete nosso
progresso.

Aviso que este capitulo pode ser dificil de ler ou desconcertante.
Compreender a pesquisa, no inicio, representou um desafio para
mim. Sabia que a positividade toxica atuava com intensidade, mas
ndo entendia de verdade quao poderosa e penetrante era. Talvez
seja mesmo complicado compreender como algo tado “bom” assim
pode ajudar na preservagao de muitas questdes dificeis. Espero que
este capitulo ilustre a infinidade de maneiras pelas quais a
positividade toxica continua a sustentar sistemas opressivos em
NOSSO mundo.

Este capitulo pode também ser uma etapa dificil para aqueles
que sofrem de incapacitagoes, lidam com uma doenca crbnica, sao
negros, vivem em um corpo avantajado, sao transgéneros ou
queer[27], mulheres ou incorporam qualquer outro tipo de identidade
marginalizada. Demore o tempo necessario na leitura e sinta-se a
vontade para pular qualquer coisa que pareca muito pesada ou nao
se aplique a vocé.

Abordarei alguns topicos realmente pessoais neste capitulo e
quero compartilhar minhas proprias identidades para ajuda-lo a
entender meu ponto de vista. Sou mulher, norte-americana, branca e
heterossexual de trinta e poucos anos. Tenho ascendéncia hispanica,
minha mae é cubana-americana de primeira geracdo. Sou casada
com um judeu, assim como meu filho € judeu. Sempre tive comida na
mesa enquanto crescia e nunca lidei com inseguranga financeira ou



falta de dinheiro. Minha experiéncia pessoal com racismo, homofobia,
antissemitismo, tamanhismo, capacitismo e elitismo de classe
basicamente inexiste devido ao meu fendtipo, e tenho plena
consciéncia desse privilegio. Como mulher, € claro que vivenciei o
sexismo em suas muitas formas, e sou esposa, filha e amiga de
pessoas que vivenciaram muitas formas de preconceito.

Sei que minhas experiéncias afetardo a maneira como discuto
essas questdes. Por isso, confiei nas perspectivas de muitos
pesquisadores que se especializam em algumas dessas areas de
estudo, ou incorporam uma ou mais dessas identidades, integrando-
as aqui. Tive o privilégio de trabalhar com uma ampla variedade de
pessoas clinicando em uma cidade diversificada como Miami e usei
minha experiéncia para fundamentar este capitulo. Nao sou
educadora antirracismo. Nunca saberei como € andar pelo mundo
carregando alguns desses corpos ou identidades. Mesmo assim,
estou intimamente familiarizada com as maneiras como a positividade
toxica nos mantém estagnados e sofrendo. Minha experiéncia e
pesquisa me ensinaram muitas vezes que:

» Em vez de trabalharmos para uma saude mais acessivel, somos
incentivados a usar nossa mentalidade para curar doencas.

« Em vez de acessibilidade aprimorada para incapacitacoes,
estamos comemorando e incentivando a “pornografia de inspiracao”.

* Em vez de batalharmos por mais igualdade de género, estamos
focados em difundir o ideal da “dona de casa feliz’ e da mulher que
“tem tudo”, enquanto demonizamos a “feminista raivosa”.

 Em vez de focarmos na igualdade racial, estamos promovendo
a narrativa de “Vamos todos nos amar” e continuamos a perguntar:
“Por que ndo podemos todos nos dar bem?”, sem agir para uma
mudanca real ou esforcos nesse sentido.

« Em vez de abrirmos espaco para diferentes tipos corporais e
eliminar a cultura da dieta, dizemos que estamos promovendo a
positividade do corpo e o amor por ele enquanto nos recusamos a
mudar quaisquer sistemas que mantém esses ideais.

 Em vez de aceitarmos as muitas identidades e relacionamentos
dos quais os humanos participam, damos as pessoas marginalizadas
apenas um “Seja feliz’ e nos chateamos quando ndo sao gratas.



* Em vez de criarmos mais equidade financeira em nosso mundo,
incentivamos os livros que falam sobre enriquecimento rapido,
idealizamos o excesso de trabalho, estimulamos a “manifestacao
financeira” e insinuamos que trabalhar pesado sempre levara ao
Sucesso.

Vamos nos aprofundar e ver como a positividade toxica mantém
esses sistemas, e como chegamos aqui.

O gaslighting definitivo

Em sua esséncia, positividade téxica € uma forma de gaslighting,
pois transmite as pessoas a mensagem de o que sentem nao € real,
nao passa de invencdo, e que sao as unicas que se sentem assim.
Vemos esse gaslighting em muitos textos de pensamento positivo.

Luis admirava muito a Lei da Atracdo quando o conheci. E irénico
que tenha me escolhido como terapeuta, dada a minha denuncia
publica dessa “lei” em todas as minhas redes sociais. Nossas
primeiras sessbes focaram na manifestacdo e no controle de
pensamentos. Como ser humano, eu me contorcia por dentro, mas
decidi seguir com cuidado e ouvir como essas ferramentas o
beneficiavam e o papel que desempenhavam em sua vida. Sendo
bem sincera, ndo importa se aprovo ou nao o jeito como um paciente
lida com seus problemas. Se esta funcionando para ele e nao
prejudica ninguém, entdo € eficaz e vou colaborar para que alcance
seus objetivos. Nao preciso gostar.

Achei ainda mais interessante que Luis continuou voltando a
terapia semana apds semana, apesar de imerso na Lei da Atragao,
dedicado as crencas que ela propde e confiante de que isso
funcionaria. E la continuou ele sentado com uma terapeuta que
claramente ndo acreditava em tudo aquilo. Imaginei que havia algo
mais acontecendo e decidi esperar até que ele estivesse pronto para
falar.

Depois de algumas semanas, Luis comegou a compartilhar um
trauma de infdncia. Como nunca mencionara nada do tipo nas



sessoes iniciais, fiquei com a impressao de que queria melhorar sua
motivagao e se tornar mais produtivo. Luis parecia um sujeito calmo,
legal e controlado, na faixa dos trinta anos, que simplesmente queria
dormir melhor e “viver melhor sua vida’. Mas eu pensava que
estavamos desbastando essa fachada e, com um pouco mais de
esforgo e um ritmo deliberadamente lento, chegariamos a algo.

Comegamos a conversar sobre seu relacionamento com a avo
que o criara. Quando tinha dez anos, Luis perdeu a mae e jamais
conheceu o pai. Em nossa primeira sessao, relatou que, apesar
disso, teve uma “infancia boa e normal”’. Consegue ver o padréo de
negacao aqui?

No decorrer de varias sessdes, ele comegou a compartilhar
histérias de abuso, negligéncia e inseguranca alimentar na infancia,
situagcbes que provocaram nele um desejo insaciavel de nunca mais
se sentir como naquela época. Sempre teria dinheiro no banco,
comida na mesa e uma casa cheia de positividade e paz — fosse
como fosse. E assim Luis e a Lei da Atracdo se conheceram. Ele
andava a procura de controle e de uma maneira infalivel de se
certificar de que nunca mais vivenciaria aquelas emocgdes. Os
principios o presentearam com essa promessa em uma bandeja de
prata.

“A lei mais poderosa do universo” poderia |lhe dar dinheiro,
pensamentos positivos e felicidade plena se conseguisse focar
apenas no bem em sua vida e esquecer todo o restante. Entao, ele
usou a implacavel ética de trabalho e fez tudo “certo”. Leu os livros,
ponderou sobre o0s pensamentos e se distanciou de tudo que
pudesse prejudicar a promessa de abundéancia — incluindo seu
proprio passado. Mas havia um problema: Luis ndo conseguia cair
fora de tudo. Ainda carregava o trauma de infancia, e a evitacao
apenas intensificava esse aspecto em sua vida adulta. Resultado: ele
dormia menos, isolava-se e tinha problemas com intensos flashbacks
e lembrancas. Comecava a se culpar por tudo o que lhe aconteceu e
a se sentir um total fracasso. Estava no fundo do poc¢o e nao tinha
ideia de como sair.

A positividade toxica presente em tantas manifestacdes e textos
da Lei da Atragdo nao é nova e é uma forma classica de gaslighting,



dizendo as pessoas que nao ha vitimas, apenas cocriadores, ainda
insistindo na ideia de que o preconceito € mera invencdo, 0s
pensamentos podem literalmente deixar alguém doente e todos
recebem exatamente o que merecem. Sei que Luis ndo é o primeiro,
nem sera o ultimo, que sentara no meu sofa vivendo intensos
conflitos com essas ideias. Estamos todos em busca da felicidade e
do controle sobre nossas vidas, e essas ideias sao sedutoras e
aliciantes — até nao serem.

Saude e felicidade

Ha muito tempo associa-se saude a felicidade. Encara-se
incapacitacido ou doenca como um fardo, e é raro vermos pessoas
desse grupo representadas como normais na midia. Na verdade,
recebemos quase sempre imagens que tendem a “pornografia de
inspiracao” ou ouvimos historias sobre aquele que, apesar de tudo,
achou um jeito de vencer as adversidades, alcangou tudo e encontrou
a felicidade dentro da literalidade da definicdo. Exigimos positividade
dos portadores de deficiéncias e doentes, ou assumimos que estao
trazendo a dor para si mesmos e querem ser vitimas.

Pessoas desse grupo ha muito estdo na mira de politicas de
felicidade. Pesquisadores eugénicos prometiam felicidade individual e
coletiva por meio de métodos préprios e acreditavam que outros
estados emocionais — com excecao da positividade — impactavam
negativamente a evolugado. Ignoraram questdes socioeconbémicas e
politicas em favor de uma visdo simplista de doenca e de felicidade.
Caso nao se concordasse com a filosofia ou com os métodos usados
por eles, seria taxado de “ndo cientifico” e, em ultima analise,
ignorado ou deixado de lado. O movimento de eugenia apareceu nos
Estados Unidos no inicio de 1900, uma época extremamente sombria
para pessoas com doengas ou incapacitacoes fisicas e mentais, que
eram culpadas pela infelicidade de toda a sociedade.

Durante o auge do movimento eugénico, negava-se tratamento
médico para aqueles que sofriam de doencgas graves, com o objetivo



de “testar sua resiliéncia”. Era comum recorrer a “estudos
cientificos” como evidéncia de que ajudar pessoas com
incapacitagbes acabaria prejudicando toda a populagao e levaria a
mais doengas e condicbes sociais indesejadas. Considerava-se
gente incapacitada “fraca de espirito”, com estados emocionais
improprios, falta de controle emocional e “alta irritabilidade, acessos
de raiva incontrolaveis, fraqueza de vontade, incapacidade de manter
uma ideia social em mente de forma continua, falta de ambicdo de
viver em casas de qualidade... e falta de estimulo mental’. Assim,
defendiam a tese de que, como tais individuos comprometeriam a
felicidade da maioria da populacdo, o ideal seria livrar-se deles e
fingir que nunca existiram — tudo em nome da busca da felicidade.

Alguns psicélogos da época acreditavam que, eliminando-se a
“fraqueza de espirito”, ndo so o nivel de felicidade aumentaria, como
também todas as comunidades conquistariam a realizagao.
“Debilidade mental’[28] era apenas outro nome para qualquer doente
mental ou fisico que ndo atendesse a definicdo corrente de um feliz,
produtivo e contributivo membro da sociedade da época. Isso
significava encarcerar, esterilizar ou matar qualquer um que
ameacasse a felicidade social. Viam-se doentes mentais e fisicos
como uma das maiores ameacas a felicidade, e muitos acreditavam
que algo precisava ser feito.

Ainda hoje a relagdo entre saude e felicidade continua
problematica. Livros que promovem a Lei da Atracdo muitas vezes
propdem que pensar ou se preocupar com a doenga, na verdade
desencadeara mais doengas. Costumam perguntar: “Ja reparou que
aqueles que mais falam de doenca adoecem cada vez mais?”. E, em
resposta a essa pergunta, nao, realmente nao reparei. Passei minha
carreira profissional trabalhando com pessoas que vivem com
doencgas crbnicas e incapacitacbes, € muitos dos meus familiares
lidam com esses problemas. Ainda nao encontrei uma correlagao
entre falar sobre doenga e a ocorréncia dela. Também nao consigo
encontrar dados confiaveis para respaldar essa afirmacao.

Em geral, doenga e incapacitagao resultam de uma interacao
complicada entre uma ampla gama de fatores. Aqui estao alguns dos
mais comuns que afetam nossa saude geral:



» Condicao socioecondmica.

« Disponibilidade de assisténcia médica.

 Toxinas ambientais.

 Apoio social e relacionamentos significativos.

 Estresse no trabalho ou desemprego.

* Discriminagao.

* Crengas religiosas.

» Género.

* Influéncias sociais.

 Tabagismo.

» Acesso a alimentos e a qualidade deles.

« Consumo de alcool e drogas.

» Seguranga sexual e educagao sobre sexo seguro.

 Praticas de prevencao de doencas.

 Estresse e competéncias de enfrentamento disponiveis.

» Desenvolvimento na primeira infancia e exposicdo a eventos
estressantes na infancia.

» Funcionamento do sistema imunolégico.

» Neurotransmissores, neuromoduladores e hormaonios.

* Predisposi¢cao genética.

Muitos desses fatores sao ignorados ou simplesmente deixados
de fora da conversa. E muito mais facil fingir que temos controle total
sobre nossa saude, e € assim que a positividade toxica continua a
apoiar crengas nocivas sobre saude, incapacitacdo e doenca. Em
vez de analisar por que as pessoas adoecem e continuam doentes,
ou tentar criar um mundo melhor para individuos com incapacitacéo e
doengas cronicas, acabamos focando em pensamentos e
positividade como o principal caminho para a cura. Temos pouca
tolerancia com a “negatividade” que vivenciamos ao reconhecer e
aceitar o corpo acometido por incapacitagcdbes como humano,
multifacetado e digno de respeito.

Em The Promise of Happiness[29], a autora Sara Ahmed
descreve com eloquéncia como certos corpos se tornam objetos que
ameacam ou desafiam nossa felicidade. As coisas se tornam felizes
ou infelizes dependendo do significado que damos a elas. Ao longo
da historia, rotulou-se como infeliz o corpo fragil, limitado por



incapacitagbes ou doente. Um corpo que nao se enquadra na
narrativa tradicional de saude nos obriga a enfrentar nossa proépria
mortalidade e saude, fazendo-nos reconhecer que a saude nao é
garantida a ninguém, e que ndo temos controle total sobre nossos
resultados de saude. Quando esse corpo imperfeito experimenta e
exibe outras emocodes além de positividade ou felicidade, talvez
desejemos nos distanciar ainda mais dele.

Pense por algum tempo em como reagimos a pessoas desse
grupo. Muitas vezes esperamos que se acostumem e se juntem ao
mundo saudavel, ou que saiam do caminho. Desejamos as pessoas
doentes que “melhorem logo” e tendemos a celebrar aquelas com
incapacitagbes, apenas quando encontraram uma maneira de
superar todos os obstaculos, inspirando felicidade e positividade por
meio de suas realizacdes e resiliéncia. Com frequéncia, so toleramos
incapacitacdo e doenca quando se associam a nossa versao do que
significa ser saudavel e feliz. Fica quase impossivel separar saude e
felicidade, assim, se alguém nao é saudavel, pelo menos que seja
feliz, uma postura cruel e completamente inatingivel para muitos.

Saude e felicidade nao sao um pacote.

Eliminarmos a positividade toxica de conversas sobre saude,
doenca e incapacitagao exige que enfrentemos realidades dificeis.
Todos podemos ficar temporaria ou permanentemente doentes em
algum momento da vida. Saude e felicidade ndo sao um pacote, e
alguém pode viver uma vida plena e significativa sem atender a todas
as caracteristicas predeterminadas de “saude”.

E se permitissemos que o corpo incapacitado existisse como é,
com todas as suas emocdes, falhas e multiplicidade de facetas? E
se permitissemos que as pessoas manifestassem e compartilhassem
seus sentimentos, independentemente de seu estado de saude?
Talvez a verdadeira saude e bem-estar signifique focar menos em
ajudar os outros a se sentirem felizes apesar de suas dificuldades, e
mais em como nosso mundo pode acomodar e acolher pessoas com
incapacitagoes e diagnosticos diferentes. Sei que € uma tarefa dificil,
mas e se nosso bem-estar coletivo depender disso?



Os ingratos

A busca da felicidade também esta intimamente ligada ao
racismo e aos sentimentos xenofobos. As vivéncias da angry black
woman[30], dos melancholy migrants[31] e da model minority[32]
persistiram ao longo do tempo. Mais uma vez, a ciéncia foi usada
para impor essa agenda em nome da busca da felicidade.

No inicio dos anos 1900, encarava-se o autocontrole emocional
como a mais significativa virtude, e os cientistas propunham que
certas ragas tinham mais controle emocional do que outras. Quanto
mais um grupo conseguia controlar as proprias reacdes emocionais,
mais civilizado era. Cientistas e lideres procuraram criar “utopias
evolucionarias marcadas por sociedades controladas felizes, cheias
de gente feliz e eficiente”, o que implicava eliminar quaisquer grupos
que expressassem muita negatividade e comprometessem a busca
da felicidade.

A imagem do “migrante melancolico” tornou-se muito popular
nessa época. Se alguém parecia deprimido, isso era visto como um
sinal de falta de inteligéncia. Imigrantes nos periodos anterior e
posterior a Segunda Guerra Mundial nos Estados Unidos, sobretudo
judeus, foram de fato estimulados a manter siléncio sobre traumas e
angustias relacionados a guerra. Se ndo se manifestassem de modo
positivo, seriam considerados inaptos e desprovidos de regulagao
emocional, o que representava uma ameagcga ao lugar que ocupavam
na sociedade. O estudo da imigracdo também enfatizou o ajuste
positivo e a produtividade, ignorando circunstancias e influéncias, por
exemplo, traumas, que muitas vezes levaram os imigrantes a ter
dificuldades com a regulacdo emocional ou com a rapida assimilagao
de uma nova cultura. Mantinham-se os imigrantes sob um padrao
extremamente alto, e eles corriam o risco de expulsdao do grupo
maior se nao se ajustassem ou fizessem alguma coisa que
ameacasse a felicidade geral.



A positividade toxica também foi usada para silenciar e descartar
cidadaos indigenas e negros. Alguns estudos cientificos defendiam
que os negros tinham cérebros menores, razao pela qual tendiam a
desregulagdo emocional e eram, em ultima analise, uma ameaca a
felicidade. Objetivava-se impedir que “individuos racialmente aptos
desenvolvessem estados emocionais e comportamentos racialmente
toxicos, que poderiam comprometer a reserva hereditaria de futuras
sociedades felizes e saudaveis”. Isso significava discriminar grupos
raciais na tentativa de “proteger” os brancos da natureza toxica de
outros grupos.

Felicidade e positividade ainda sdo usadas como armas nas
comunidades negras e entre os imigrantes. Recorre-se a frases
como “Nao podemos todos simplesmente amar uns aos outros?” e
“Pertencemos todos a mesma espécie humana’, em geral, para
silenciar e interromper conversas sobre racismo, em favor de mais
“felicidade” e coesao social. Mas ai esta o problema: priorizamos a
felicidade e o conforto de um grupo enquanto ignoramos e
silenciamos o outro. Estamos efetivamente dizendo: “Desculpe se
esta chateado, mas sua negatividade e reagdo ao racismo me
incomodam; da para parar?”.

De acordo com a cultura da positividade, espera-se que
imigrantes e negros sejam gratos pelo que tém e adotem a busca da
felicidade proposta pelos Founding Fathers[33]. Se nao estiverem
satisfeitos, podem “voltar para o lugar de onde vieram”. Ao mesmo
tempo, usamos esteredtipos positivos para ressaltar os tipos de
pessoas que “deram certo” dentro desse sistema. Dizemos coisas
como “Ela € uma mulher negra forte” sem questionar por que negras
precisam ser tdo fortes e por que esperamos que O sejam.
Celebramos o imigrante feliz e contributivo porque conquistou, contra
todas as probabilidades, a definicdo restrita do sonho americano. No
entanto, mesmo que esses esteredtipos sejam positivos, e muitas
vezes feitos como elogios, tornam-se um tanto restritivos para
qualquer pessoa dentro do grupo que nao consiga viver de acordo
com eles.

Hoje, racismo e outras formas de opressao se reduziram a um
conjunto de escolhas individuais. Se alguém nao consegue realizar



alguma coisa, € porque nao esta se esforgando, é negativo, raivoso,
irritante. Nao é profissional, reclama demais, ndo é grato e nao
consegue se dar bem com os outros. Apontar falhas no sistema é
muitas vezes visto como dissidéncia. Recompensamos uma atitude
positiva e a capacidade de nao contrariar ou comprometer a norma.
Positividade equivale a como preservamos os sistemas e “mantemos
a paz’, mas o alicerce esta comegando a rachar, e algumas pessoas
nao mais se dispdem a tolerar tal situacao.

Sentir raiva e expressar insatisfacao €, muitas vezes, uma das
maneiras mais eficazes de gerar mudangas sociais. Os lugares-
comuns positivos e a busca da felicidade sdao usados como
ferramentas para manter as pessoas submissas e caladas. Acredita-
se que, se alguém fizer muito barulho, estara ameacando minha
felicidade, e tenho o direito de busca-la. Qualquer coisa que ameace
essa busca implica negatividade, inconveniéncia, e por isso deve ser
desencorajada.

A dona de casa feliz e a feminista raivosa

Mulheres ha muito cairam na armadilha da positividade toxica.

O papel de “dona de casa feliz’ resume a definicdo moderna do
que significa ser mulher e a intensa expectativa de ser sempre
positiva, mesmo sob circunstancias extremas. Em ultima analise, a
dona de casa feliz € mera fantasia. Ela € a mulher radiante e bem
cuidada lavando pratos e sorrindo enquanto coloca o jantar na mesa
todas as noites. Os deveres domésticos a realizam e inspiram, e
procura melhorar a felicidade da familia inteira. Quando se
popularizou essa imagem nas décadas de 1950 e 1960, muitas
mulheres ja estavam no mercado de trabalho. Somente a grande
maioria de mulheres brancas e com tempo e dinheiro para ficar em
casa, podia acessar essa fantasia. Betty Friedan criticava essa
imagem e propunha que as mulheres se libertassem do lar. Mas, de
acordo com a escritora feminista bell hooks, ela ndo abordou quem
acabaria assumindo os deveres da mulher quando ela saisse de



casa para encontrar a felicidade. Em ultima analise, seriam as
negras que entrariam nas casas para aliviar o fardo das brancas.
Isso significou que apenas algumas mulheres se libertaram do peso
da fantasia da dona de casa feliz, enquanto outras foram relegadas a
tentativas e fracassos continuos em perseguir a felicidade.

O problema continuou quando mulheres brancas receberam a
promessa de felicidade fora de casa, mas ndo a conseguiram
encontrar, pois seu trabalho nao era encarado em termos de
igualdade ao dos homens, tanto em remuneragdo quanto em
responsabilidade. O assédio sexual era comum, e as mulheres ainda
viviam sobrecarregadas com a administragao familiar. E a felicidade
continuou a ser usada como ferramenta de manutencdo dos papéis
tradicionais de género na sociedade. Familias felizes moravam em
casas limpas e bonitas, viviam casamentos heterossexuais, tinham
filhos bem-comportados e todos conviviam com a figura patriarcal
detentora de um emprego remunerado em uma profisséo respeitavel.
Supunha-se que, se alguém tivesse essas coisas, e seguisse O
padrdo, seria feliz — e se ndo o fosse, havia algo errado com a
pessoa.

Qualquer um que optasse por sair desse sistema era visto como
negativo e um “desmancha-prazeres”. Sara Ahmed discute a imagem
das desmancha-prazeres feministas em sua obra The Promise of
Happiness. Segundo Ahmed, a feminista é considerada negativa
quando rompe a fantasia de felicidade prometida por meio de papéis
tipicos de género e da familia ideal. Com frequéncia descrevem a
desmancha-prazeres como mal-amada ou incapaz de “se encaixar”
em meio a outras mulheres. A verdade é que a feminista esta apenas
prestando atencdo — e, quando se presta atengao, percebe-se a
existéncia de muita coisa que gera insatisfagao.

Hoje, a imagem da dona de casa feliz se firma de varias maneiras
diferentes. Nas redes sociais, €& provavel ja tenhamos nos
familiarizado com “mamaes blogueiras”. Existem milhares de contas
dedicadas a criar e aperfeicoar a imagem da méae e dona de casa
perfeitas, com um casamento feliz, filhos bem-vestidos e
comportados, e uma casa digna de Insta. Uma atitude positiva
permite que elas floresgcam; a satisfacdo emerge, mas ha uma linha



ténue entre fantasia e realidade. Achamos que podemos alcancga-la
porque nao vislumbramos a histéria por tras da imagem. O clima de
satisfacdo nos aproxima tanto da pessoa que nao questionamos
nada.

Ha também a nova imagem da mulher que “tem tudo”: profissional
bem-sucedida, m3e maravilhosa e esposa dedicada. E importante
que ela continue a manter as expectativas de género para o lar, a
criagao dos filhos e o casamento, ou, com certeza, sera criticada. O
foco esta em fazer tudo parecer facil e factivel. Novamente, as linhas
entre fantasia e realidade sao indistintas, e € possivel acreditar que,
com a atitude certa e trabalho duro, também conseguiremos a
mesma coisa.

Eu cai na armadilha desses dois ideais. A positividade tdxica
entre mulheres corre solta, e reclamar sobre maternidade,
casamento ou profissdo € muitas vezes recebido com uma atitude de
falta de solidariedade, e considerado negativo ou ingrato. Aprendi
que nao ha um lugar feliz aonde todos chegaremos se fizermos tudo
“certo”, pois nao conseguimos fazer tudo certo o tempo todo. Nao ha
problema em pedir ajuda. Nem em reclamar e agradecer. Nao ha
problema em desafiar tudo o que aprendeu sobre ser mulher e criar
uma definicdo totalmente nova para si mesma. Apesar do que Ihe foi
dito, a felicidade ndo esta em papéis ou normas estritas de género.

Seja como eu e vocé também sera feliz

Nao consigo me lembrar de um unico dia da minha vida em que
ndo tive nenhum pensamento negativo sobre meu corpo. E uma
ocorréncia comum e demorei muitos anos para perceber quando
estava me engajando em checagem corporal ou me criticando
fisicamente. Honestamente, pensava que isso fazia parte de ser
mulher. Minha mae agiu assim; todas as minhas amigas também. Era
0 que nos unia e um importante assunto nas conversas.

A cultura da dieta e a aceitagao do corpo bateram a minha porta
por meio das redes sociais. Lentamente, optei por ndo seguir apenas



influenciadoras tamanho zero bebendo suco verde, entdo procurei
vozes mais diversas e antidieta. Reconhecer a cultura da dieta que
me cerca tem sido chocante, revelador, libertador e aterrador, tudo
ao mesmo tempo, além de evidenciar a frequéncia com que
associamos magreza a saude e felicidade. Saude nao pode ser
separada da busca pela magreza ou da positividade toxica; ambas
estao inevitavelmente ligadas e ajudam a apoiar uma a outra.

A industria da cultura dietética € um mamute bilionario que vende
a promessa de felicidade, saude e magreza. Em ultima analise, lucra
com nossas insegurangas ao mesmo tempo em que promete nos
libertar delas. Dizem continuamente que, se superarmos mais uma
insegurancga ou perdermos mais um quilo, finalmente seremos felizes.
Muitos dos recursos publicitarios usados para vender esses produtos
sao opressivamente positivos: pessoas sorridentes e animadas
passeiam por praias e riem entre amigos. Mas nos vendem uma
fantasia inatingivel, porque a felicidade nao existe dentro de outro
corpo. Se vocé ja olhou para uma foto sua e pensou: “Uau, estava
otima naquela época!”, e ai se lembrou de como sofreu durante
aquele periodo, sabe exatamente o que quero dizer. Entramos em
um ciclo sem fim. Sonya Renee Taylor, autora de The Body Is Not an
Apology[34], fez uma pergunta importante em uma de suas
palestras, ao vivo, para nos ajudar a lidar com esse tipo de
marketing predatorio de felicidade e magreza: “Quem esta lucrando
com minha inseguranca?”. Adoro essa pergunta e a tenho usado com
frequéncia em minha propria batalha com a cultura da dieta e em
meu trabalho com pacientes em terapia. Quando a fazemos,
podemos nos afastar da promessa de felicidade, saude e magreza,
e olhar para nossas insegurangas usadas como armas para vender
um produto que nos promete algo que nunca entregara.

A positividade toxica ajudou a manter a cultura da dieta, mas ela
também aparece no campo da positividade corporal. Quando
encontrei pela primeira vez tal ideia, fiquei intrigada. Achei que era
muito melhor do que a critica constante a nossos corpos, e
certamente melhor do que a cultura da dieta, mas a coisa foi longe
demais. De repente, esperava-se que amassemos NOSSO COrpo, O
elogiassemos e falassemos gentilmente com e sobre eles. Depois de



uma vida inteira de cultura de dieta, a positividade corporal parecia
muito distante para mim e para meus pacientes, embora, como a
positividade toxica, se faca presente de uma maneira bem
complicada. Ou seja, tentarmos nos sentir muito positivos sobre
nossos corpos, de forma muito rapida, pode desencadear mais mal
do que bem. Por isso me afastei da positividade corporal e aceitei a
neutralidade e a aceitagao do corpo.

O termo neutralidade corporal comegou a ganhar for¢a on-line em
2015, popularizando-se quando Anne Poirier comegou a usa-lo em
retiros de bem-estar em 2016. Neutralidade corporal significa vermos
O Corpo como ele € e reconhecer como isso nos ajuda nas andangas
pela vida. Todos os corpos tém valor, apesar de incapacitacbes ou
limitagdes. Em vez de focarmos apenas em amar nosso corpo, a
neutralidade nos estimula a deixar de lado as fortes reacodes
emocionais ou julgamentos em relagao a ele, o que promove o0 bem-
estar e ajuda em situagOes de ansiedade e depressao. Adotar essa
mentalidade significa que, mesmo com pensamentos negativos sobre
nosso corpo e deslizes para os velhos padrboes, também somos
capazes de entender que isso acontece em um mundo que prioriza a
magreza em nome da saude e da felicidade, ndo sendo um sinal que
ha algo de errado conosco.

Eles sao felizes com muito pouco

Tratamos a felicidade como um objetivo mensuravel, apesar de
muitos de nds termos definicbes divergentes do que de fato significa
ser feliz. No final das contas, as pessoas com mais poder e recursos
sdo as que decidem o que é felicidade, como a alcancar e quem tem
permissdo para fazé-lo. Isso desencadeou a crenca de que as
nacdes mais felizes sdo as mais ricas e industrializadas, ainda que
essa realidade seja totalmente contradita em muitos estudos.

Também defendemos que riqueza é igual a felicidade e que,
quanto mais alguém é capaz de acumular bens materiais, maior a
probabilidade de ser feliz. Dizem que existem muitas coisas que nos



levam a felicidade — um carro novo, uma casa nova, sapatos novos,
mas tudo custa dinheiro, e a crenga de que nos aliviam da dor
existencial esta profundamente arraigada em nossa psique. O
mercado publicitario alimenta o desejo de uma vida plena e feliz, ao
promover produtos que supostamente satisfardo essa necessidade.
Mas, e quando isso ndo acontece? Seguimos em busca de mais.
Talvez nao tenhamos comprado o carro certo, ou precisemos de uma
casa maior, ou 0s sapatos sairam de moda. Nao importa qual seja o
objeto, a felicidade é efémera ou nunca chega.

A relacdo entre riqueza e felicidade € complicada, e muitos
pesquisadores tentaram explicar por que algumas pessoas sao
felizes com tdo pouco e outras sdo infelizes com muito. Em uma
pesquisa recente, associou-se uma renda mais alta a menos tristeza
diaria, mas ndo a mais felicidade diaria. Dinheiro ndo torna alguém
necessariamente mais feliz, embora possa levar a mais controle
sobre a vida e, no fim das contas, a menos tristeza.

Esta claro que a positividade toxica desempenha seu papel na
manutencao das estruturas classistas atuais, igualando riqueza com
felicidade e colocando imensa pressao pessoal sobre os pobres para
superar seus desafios na busca da felicidade. Muitas vezes ouvimos
“Veja so, eles s&o tao felizes com tao pouco” como uma forma de
explicar a felicidade entre grupos de pessoas que nio tém acesso a
algumas das oportunidades ou dos recursos do mundo ocidental. Ha
uma pressao imensa para a conquista de riqueza e felicidade por
meios convencionais, ou para que aceitemos que nao conseguimos e
sejamos felizes assim mesmo. A gratiddo forgada aparece com
frequéncia, e espera-se que as pessoas com um minimo dos
minimos sejam sempre positivas e gratas por ainda terem alguma
coisa.

Em geral, se alguém é incapaz de conquistar riqueza e felicidade,
logo culpamos a atitude da pessoa: ela ndo esta se esforgcando o
bastante, ndo pensa positivamente, precisa manifestar riqueza, esta
vivendo em uma mentalidade de “vitima”. Quase nunca olhamos para
os sistemas que as mantém estagnadas e preferimos recorrer a
razdes individualistas arraigadas na positividade toxica. A maneira de
combater essa positividade téxica nas conversas sobre riqueza é



eliminar o dinheiro da equacdo. Sabemos que o acesso a
determinados recursos, por exemplo, um lugar seguro para viver,
relacionamentos de qualidade, alimentagao e nutricao adequadas e
cuidados com a saude, € o alicerce do bem-estar. Sem isso, as
pessoas continuardao a lutar em busca da felicidade e da realizacao.
Se desviarmos a conversa do assunto riqgueza e felicidade, e
focarmos em como podemos tornar as coisas mais justas em um
nivel basico, seremos capazes de conquistar nosso proprio tipo de
felicidade.

Desde que vocé seja feliz

Também vemos a positividade toxica aparecer na comunidade
LGBTQIA+. Inicialmente, encaravam-se essas identidades como
pecaminosas, ocultando-as da sociedade dominante. Lideres e
pesquisadores utilizavam com essa populagdo a mesma abordagem
usada com imigrantes, incapacitados e comunidades negras — retira-
los do convivio social para que ndo ameacem nossa felicidade.

A medida que as conversas sobre queer perpassaram o
mainstream por meio da literatura, os livros sobre gays so
apresentaram finais infelizes. Uma pessoa queer poderia viver sua
identidade, mas de jeito nenhum seria feliz. Na tentativa de
facilitarmos as coisas, encorajamos as pessoas a serem quem sao,
ao mesmo tempo que nos alinhamos 0 maximo possivel com nossos
caminhos predeterminados para a felicidade. Sara Ahmed os chama
de “roteiros para a felicidade”, ou seja, manuais de como ser feliz, os
quais dizem o que fazer e como viver. Se vocé o0s seguir
corretamente, sera feliz.

Na tentativa de tornarmos as coisas menos complicadas para as
pessoas LGBTQIA+, nés as encorajamos a “serem quem sao”, mas
também a se alinharem o maximo possivel com o0s roteiros
heteronormativos de felicidade. Isso significa que alguém pode ser o
que quiser, mas, se realmente quer ser feliz, ainda precisa se casar,
ter filhos e conseguir um emprego. Podemos hoje ter incorporado



mais identidades e tipos de relacionamentos, porém a pressao para
sermos felizes e positivos sobre nossas escolhas nunca foi tao
intensa. Tem gente que dizz “Eu ndo me importo com quem vocé
ama. SO quero que seja feliz’, em um tipo de exigéncia de que essa
“‘escolha” de viver melhor de forma diferente leva a felicidade e, se
iIsSso ndo acontecer, bem, entdo alguma coisa esta errada. Temos
grandes expectativas, embora convivamos com taxas alarmantes de
casais heterossexuais divorciando-se e relatando que se sentem
infelizes no casamento. Se vocé é transgénero ou queer e vive um
relacionamento infeliz, o raciocinio “normal” € que se enganou. Afinal,
talvez ndo seja essa a pessoa certa? Talvez a infelicidade signifique
que estava apenas confuso. Ha uma gigantesca pressao para
encontrar a felicidade concluidas essas decisdes.

Essa pressao também se estende a identidade em geral. Espera-
se que, quando alguém da comunidade LGBTQIA+ comunica ou
assume sua identidade e a compartilha com o mundo, ai esteja a
resposta para todos os seus problemas. De repente, ficardo felizes,
orgulhosos e desaparecerao todos os conflitos com a saude mental.
E, para alguns, talvez a chave para o problema esteja ai mesmo,
ajudando-os no alivio da angustia, mas para muitos € apenas uma
peca do quebra-cabecga. Se vocé continuar sofrendo, novamente sua
decisdo sera questionada. Talvez tenha se enganado. Talvez seja
heterossexual e ndo trans. Tem certeza de que era isso que queria?
Positividade, felicidade e compromisso inabalavel com sua decisao
Sa0 0s unicos resultados aceitaveis.

Se quisermos eliminar a positividade toxica de nossas conversas
sobre identidade LGBTQIA+, precisamos ver as pessoas COmo
seres humanos, com uma infinidade de emogdes que vao além de
sua identidade, status de relacionamento, ou de como se referem a
si mesmas. Esperar positividade e felicidade continuas de alguém
simplesmente por ter sido capaz de se expressar niao tem beneficio
nenhum. Em vez de igualarmos identidade ou autoexpressao com
felicidade e positividade, devemos olha-los como uma partezinha em
constante evolugdo de como alguém se sente e quem é de verdade.



Seja o que for que decida fazer na vida,
tenha certeza de que isso vai fazer voce feliz.

Viva uma vida que o desafie e o satisfaca, com significado e
momentos de alegria. Seja receptivo a todas as emocgdes e
experiéncias. Descubra o que valoriza e siga até o fim, sabendo que
as vezes na vida vao ocorrer situacées de sofrimento e que € isso
que faz viver valer a pena.



Capitulo 9

Como encontrar realizagcao em um mundo tao complicado

Sim, a vida € mesmo dura, mas nao precisamos lutar o tempo todo. Podemos abrir espaco para
felicidade e sofrimento sem eliminar o agradavel, o desagradavel e o neutro.

No decorrer deste livro, vocé aprendeu como incorporar a quantidade certa de reclamagao e
gratidao, negatividade e positividade, empatia e limites para uma vida mais plena. Sabemos que sorrir e
adotar uma atitude positiva ndo vai resolver os problemas que afloram em nossa vida. Temos de
encontrar um jeito de abrir espaco para o bem e o mal, enquanto vivemos uma vida alinhada com nossos
valores, objetivos e talentos unicos.

Exclua a busca pela felicidade

Vamos deixar de priorizar a busca constante pela felicidade. Eu sei, soa contraintuitivo. Como vou ser
feliz se ndo estiver buscando a felicidade?

Comecemos com algumas perguntas:

» Se a felicidade é primordial para uma vida plena de significado, por que muitos de nés continuam
tao infelizes?

* A busca constante pela felicidade Ihe trouxe mais felicidade?

* Quais foram os momentos mais felizes de sua vida? Havia outras emocdes presentes neles?

* Vocé esta esperando a plenitude da vida quando enfim se sentir feliz?

Ha séculos, nossa cultura tem verdadeira obsessdo em promover a felicidade, mas nao parece estar
dando certo. Pesquisas demonstram que, quanto mais as pessoas veem a felicidade como um objetivo,
menos felizes ficam. Os Estados Unidos investem mais tempo, energia e dinheiro para encontrar a
felicidade do que qualquer outro pais, mas nao estamos mais felizes. De acordo com a General Social
Survey[35], os niveis de felicidade dos norte-americanos quase ndo mudaram desde 1972. Entéo,
apesar de todo nosso empenho para sermos mais felizes, e todo nosso foco na felicidade, alguma coisa
nao esta dando certo.

Quando pesquisamos no Google “Qual é o segredo da felicidade?”, 480 milhdes de resultados
aparecem de imediato, cada um prometendo um caminho diferente rumo a esse objetivo indescritivel.
Ainda que haja alguma sobreposicdo nessas listas — mencionam quase sempre relacionamentos e
gratiddo —, todas reportam estar embasadas na ciéncia, mas oferecem uma perspectiva ou uma
metodologia diferente. Cada um dos estudos também analisa diferentes populagbes, mas com pouca
atencado aos fatores culturais que podem impactar o que influencia e leva a felicidade os diferentes
grupos.

Os elementos de que precisamos para sermos felizes estdo em evolugdo e mudanca constantes,
dependendo de onde moramos, de nosso sexo, idade e outros fatores. Venderam-nos a ideia de que o
caminho para a felicidade nao é individual ou fluido, mas sim uma lista padronizada de praticas
culturalmente aprovadas que, quando realizadas corretamente, nos levardo a terra prometida: saude,
escola, profissdo, emprego, casamento, filhos, aposentadoria e morte. Enquanto estamos dando um
“ok” em cada item, devemos demonstrar gratiddo, ter a mentalidade certa e ndo reclamar. Infelizmente,
muitos de nds somos incapazes de conquistar todos esses marcos ou simplesmente nao queremos.

Percorri todo esse roteiro, na linha do tempo “certa”, o que me trouxe muita realizacdo e momentos
de felicidade, pois eu queria e valorizava as coisas desse jeito. Se esse for também o seu caminho,
otimo. Entretanto, como terapeuta, amiga e membro de uma familia, vi esse roteiro, € a necessidade
constante de encontrar a felicidade, destruir pessoas e deixa-las com a sensagado de fracasso quando
nao conseguem alcanga-la pelos meios prescritos.



Entao, e se a felicidade nem sempre for atingivel para todos através dos caminhos que nos deram?
E se nos venderam alguma coisa inidentificavel, incomensuravel e, em ultima analise, inatingivel? Por
essa razao o encorajo a riscar da vida a busca pela felicidade. Em vez disso, procure se realizar, tracar
seu préoprio caminho e viver uma vida alinhada com seus valores. Talvez 0 seu caminho seja seguir o
roteiro “tradicional”, talvez ndo. Ambos estdo OK. Ambos sao dignos.

Vivendo uma vida norteada por valores

Sentir-se realizado requer viver uma vida norteada por valores, o que é muito diferente de uma vida
norteada para a felicidade. Quando priorizamos e nos norteamos pela felicidade, estamos focados em
manter o bom humor, viver apenas experiéncias positivas e felizes, e conquistar a felicidade como
objetivo final. Uma vida norteada por valores nos permite priorizar o que é importante para nos e
encontrarmos um caminho para chegar Ia. No entanto, viver de acordo com nossos valores nem sempre
significa nos sentirmos felizes ou bem, ainda que se alinhe com quem somos e 0 que queremos.

Vida norteada para a felicidade

» Preocupar-se apenas com coisas, ideias, experiéncias e pessoas que fomentarao a felicidade. « Segu



Portanto, se vocé vir a placa “Good vibes” em um restaurante,
provavelmente tudo bem. Vocé esta la para se divertir! Positividade
toxica seria dizer a um amigo deprimido: “Vocé precisa mesmo se
livrar das vibragbes negativas; elas te deixam pra baixo”. Entendeu a
diferenca?

Nem toda positividade, felicidade ou boas vibragcbes sao
negativas. Lembre-se: observe o momento, o publico e o assunto
sobre o qual esta conversando. Essa é a melhor maneira de
identificar se o contexto envolve positividade toxica.
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Notas

Capitulo 1

1 O termo se refere a alguém que aceita cegamente um
argumento ou uma filosofia e faz referéncia ao culto religioso liderado
por Jim Jones,_que cometeu suicidio em massa bebendo Kool-Aid
misturado com Valium e cianeto. (N.T.)_[_«« ]

2 A Lei da Atracdo € uma técnica que utiliza a crenca de que a
mente e o universo estido conectados por meio da forca dos
pensamentos. Acredita-se que 0s pensamentos emitem ondas
energéticas que atraem ou repelem determinadas vibracdes. (N.T.)

[«« ]

3 “Psicologia: como o behaviorista a vé€”,_em traducdo livre. (N.T.)
[««]

4 “Bebés mais felizes levam vantagem”,_em traducéo livre. (N.T.)
[«« ]

desconforto. (N.T.)_ [ «« ]

6 “Projeto temperamento australiano”,_em traducao livre. (N.T.)
[«« ]

7 Estudo longitudinal € um método de pesquisa que visa analisar

as variacdes nas carateristicas dos mesmos elementos amostrais



8 Um apelido dado a alguém que sempre tem uma visdo negativa

9 O pornd de inspiracido acontece quando pessoas sem
deficiéncia comparam a vida delas a de pessoas com necessidades
especiais e sentem prazer, satisfacdo e alivio com isso,_pois a
comparacao as motiva a ndo reclamar, chorar, desistir. (N.T.)_[_«« ]

10 Em inglés, Wish, Outcome, Obstacle, Plan. (N.T.)_[_«« ]

Capitulo 2

11 O funemployment implica um periodo em que os individuos

encontrarem outro. O termo foi cunhado nos Estados Unidos, durante
a Grande Recessdo, gquando milhées de trabalhadores perderam

objetivo é semelhante ao do marido no filme. Na vida real,_o
manipulador psicoldgico age exatamente do mesmo jeito e causa
muito sofrimento emocional a vitima. (N.T.)_[_«« ]

14 Uma referéncia ao livro de Eleanor H. Porter,_publicado em
1913 e considerado um classico mundial da literatura infantojuvenil.
[«« ]




15 O Pew Research Center (PRC)_€ um laboratério de ideias
localizado em Washington, DC,_que fornece informacdes sobre
questdes,_atitudes e tendéncias que estdo moldando os Estados
Unidos e 0 mundo. O PRC ndo defende causas. (N.T.)_ [_«« ]

Capitulo 3

16 Na terapia,_o check-in ajuda a avaliar o estado de espirito e
pode criar um foco para a sessdo. Os check-ins também podem

17 A palavra “aterrado” se refere a capacidade de ter plena
consciéncia do momento presente e estar de fato nele. (N.T.)_[_«« ]

18 O burnout € uma resposta psicofisioldgica de esgotamento,
exibida como resultado de esforcos frequentes, as vezes extremos e
geralmente ineficazes, de satisfazer demandas excessivas de
treinamento e competicdo. Essa situacdo gera um afastamento
psicolégico,_emocional e as vezes fisico de uma atividade que antes
trazia prazer,__por uma resposta ao estresse excessivo ou a
insatisfacdo acumulada com o passar do tempo. (N.T.)_[_«« ]

19 Em inglés,_Eye Movement Desensitization and Reprocessing.
(N.T.) [« ]

Capitulo 5

20 “Como as emocdes sao feitas”,_ em traducéo livre. (N.T.)_[_«« ]




caracterizado pelo sentimento de total envolvimento e sucesso no
processo da atividade. (N.T.)_[_«« ]

Capitulo 6

23 Em traducao livre, “reclamador que rejeita ajuda”. (N da. T.)
[«« ]

Capitulo 7

24 Em psicologia,_alguém que basicamente se preocupa com o
bem-estar mental e emocional do outro. (N.T.) [ «« ]

25 Referéncia a rede de prevencdo de suicidio com sede nos
Estados Unidos,_com mais de 160 centros de crise e que oferece

todos os dias. (N.T.)_ [ «« ]

26 Referéncia a maior produtora de cartdes comemorativos dos
Estados Unidos,_onde detém mais de 50% do mercado;_a Hallmark
comercializa seus produtos em mais de 100 paises. (N.T.) [ «« ]

Capitulo 8



27 Queer,_literalmente estranho,_esquisito,_era um termo usado
como ofensa a comunidade LGBTQIA+. A partir do final dos anos
1980, _ativistas queer comecaram a reconquistar a palavra como uma
forma de designar todos que ndo se encaixam na
heterocisnormatividade,_ que € a imposicao compulsodria da
heterossexualidade e da cisgeneridade (condicdo da pessoa cuja
identidade de género corresponde ao género que lhe foi atribuido no
nascimento). (N.T.)_[_«« ]

28 A expressdo “debilidade mental”’,_ que estd associada
especialmente as praticas eugénicas do final do século XIX e inicio
do século XX, ndo é mais usada em contextos medicos,_educacionais
e regulatoérios e é considerada ofensiva. (N.T.)_[_«« ]

29 “A promessa da felicidade”,_em traducao livre. (N.T.) [ _«« ]

da mulher negra raivosa & um tropo racial na sociedade norte-
americana que retrata as mulheres negras como mal-educadas e
mal-humoradas por natureza. (N.T.)_[_«« ]

31 Em traducdo livre,  “migrantes melancdlicos”. O migrante
melancolico se refere basicamente a promessa de cidadania como
garantia de felicidade, desde que o destinatario se mostre
merecedor disso. (N.T.) [ «« ]

33 Em traducao livre, “Pais fundadores”. Referéncia aos lideres
politicos que assinaram a Declaracao de Independéncia dos Estados
Unidos ou participaram da Revolucdo Americana como lideres dos




Estados Unidos onze anos mais tarde. (N.T.)_[_«« ]

34 “O corpo ndo é um pedido de desculpas”,_em traducao livre.
(N.T.) [« ]

Capitulo 9

35 Desde 1972, a Pesquisa Social Geral (GSS),_em traducdo
livre,_fornece a politicos, formuladores de politicas e académicos
uma perspectiva clara e imparcial sobre o0 que 0s americanos
pensam e sentem sobre questdées como prioridades nacionais de
gastos,_crime e punicdo,_relacdes intergrupais e confianca nas
instituicbes. (N.T.)_[_«« ]

37 “Repensando o pensamento positivo”,_em traducao livre. (N.T.)
[«« ]
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