
  
    


    CAPÍTULO 1



    Escassez: analisar a nossa cultura de «não sermos suficientemente bons»


    


    Depois de ter realizado este trabalho nos últimos doze anos e de observar a escassez a brutalizar as nossas famílias, organizações e comunidades, diria que a coisa que temos em comum é estarmos fartos de sentir medo. Queremos viver com ousadia. Estamos cansados da conversa que se centra em «O que devemos temer?» e «Quem devemos culpar?». Todos queremos ser corajosos.


    


    Um dia, uma mulher do público comentou: «Os miúdos de hoje acham que são tão especiais. O que está a transformar tantas pessoas em narcisistas?» Fico frustrada quando ouço como as pessoas atiram o termo narcisismo para o ar. O Facebook é tão narcisista. Porque é que as pessoas pensam que aquilo que estão a fazer é tão importante? Hoje em dia, os miúdos são todos narcisistas. É sempre eu, eu, eu. A minha chefe é tão narcisista. Ela pensa que é melhor do que todos e está sempre a rebaixar os outros.


    E enquanto os leigos usam o narcisismo como um diagnóstico que abarca tudo, desde a arrogância à má educação, os investigadores e profissionais ligados à saúde física e mental estão a testar a elasticidade do conceito de todas as formas imagináveis. Recentemente, um grupo de investigadores realizou uma análise informática a três décadas de êxitos musicais. Os investigadores constataram uma tendência estatisticamente significativa para o narcisismo e a hostilidade em música popular. Seguindo a hipótese que queriam testar, constataram um decréscimo no uso de palavras como nós e nos e um aumento de eu e mim.


    Os investigadores também verificaram uma queda em palavras relacionadas com os laços sociais e emoções positivas e um aumento em palavras relacionadas com a raiva e o comportamento antissocial, como ódio e matar. Dois dos investigadores desse estudo, Jean Twenge e Keith Campbell, autores do livro The Narcissism Epidemic (A epidemia do narcisismo), argumentam que a ocorrência dos transtornos da personalidade narcisista mais do que duplicou nos Estados Unidos da América nos últimos dez anos.


    Recorrendo a um ditado da minha avó, parece que o mundo está virado de pantanas.


    Mas será verdade? Estamos rodeados de narcisistas? Transformámo-nos numa sociedade de pessoas egocêntricas e pretensiosas que estão apenas interessadas em poder, êxito, beleza e em se tornarem importantes? Somos tão arrogantes que acreditamos de facto que somos superiores, mesmo quando não estamos verdadeiramente a contribuir ou a realizar alguma coisa de valor? É verdade que nos falta a empatia necessária para sermos pessoas capazes de compaixão e de estabelecer relações?


    Se for como eu, provavelmente estará a estremecer um pouco e a pensar: «Sim. É precisamente esse o problema. Não comigo, claro. Mas em geral… acho que é mesmo isso!»


    Sabe bem ter uma explicação, especialmente uma que convenientemente nos faça sentir melhor em relação a nós mesmos e coloque a culpa nos outros. Na verdade, sempre que ouço alguém apresentar o argumento do narcisismo, normalmente vem acompanhado de desprezo, raiva e julgamento. Para ser honesta, até senti essas emoções quando estava a escrever aquele parágrafo.


    A nossa primeira tendência é curar «os narcisistas», pondo-os no seu lugar. Não importa se falo com professores, pais, executivos ou com os meus vizinhos, a reação é a mesma: «Estes egomaníacos têm de saber que não são especiais, que não são assim tão bons, que não têm o direito de se armar e que não são o centro do mundo. Ninguém quer saber.» (Esta é a versão meiga.)


    Mas é aqui que as coisas se complicam e se tornam frustrantes. E talvez até um pouco dolorosas. O tema do narcisismo penetrou a consciência social a tal ponto que a maioria das pessoas o associam, corretamente, a um padrão de comportamentos que incluem ideias de grandeza, uma necessidade subjacente de admiração e falta de empatia. O que quase ninguém compreende é que cada nível de gravidade neste diagnóstico assenta na vergonha. O que significa que não «consertamos» estas pessoas, pondo-as no seu lugar e recordando-lhes das suas imperfeições e limitações. É mais provável que a vergonha seja antes a causa destes comportamentos do que a cura.


    


    Analisar o narcisismo através da perspetiva da vulnerabilidade


    


    Diagnosticar e rotular as pessoas cujas dificuldades são mais contextuais ou aprendidas do que genéticas ou biológicas é, muitas vezes, muito mais nocivo do que benéfico para a cura e para a mudança. E quando temos uma epidemia entre mãos, a menos que estejamos a falar de algo fisicamente contagioso, é muito mais provável que a causa seja uma questão ambiental do que algo inato. Rotular o problema de modo a refletir quem as pessoas são e não as escolhas que fazem é algo que nos desculpa a todos: Paciência. Eu sou mesmo assim. Acredito fortemente em responsabilizar as pessoas pelos seus comportamentos, por isso não estou a falar em «culpar o sistema». Estou a falar em compreender a causa primordial para podermos resolver os problemas.


    Costuma ser útil reconhecer padrões de comportamentos e entender o que esses padrões poderão indicar, mas isso é muito diferente do que ficar definido por um diagnóstico, que é algo que, na minha opinião e segundo a investigação, muitas vezes agrava a vergonha e impede que as pessoas procurem ajuda.


    É preciso entender essas tendências e influências, mas creio ser muito mais útil, e até transformador, em muitos casos, olhar para os padrões de comportamentos através da perspetiva da vulnerabilidade. Por exemplo, quando analiso o narcisismo através da perspetiva da vulnerabilidade, vejo o medo da vergonha de ser alguém comum. Vejo o medo de nunca se sentir suficientemente extraordinário para ser digno de nota, de amor, de sentir pertença ou cultivar uma sensação de propósito. Por vezes, o simples ato de humanizar os problemas faz surgir uma luz de compreensão, luz essa que frequentemente se apaga assim que se aplica um rótulo estigmatizante.


    Esta nova definição de narcisismo traz clareza e elucida quer a fonte do problema quer as possíveis soluções. Consigo perceber como e por que razão cada vez mais pessoas se esforçam por acreditar que são suficientemente boas. Vejo mensagens culturais por todo o lado que dizem que uma vida comum é uma vida sem sentido. E vejo de que modo as crianças de hoje, que crescem com uma dieta constante de reality TV, o culto das celebridades e meios de comunicação social sem supervisão, podem absorver estas mensagens e desenvolver uma perceção do mundo totalmente distorcida. Só sou boa se tiver um grande número de «gostos» no que coloco no Facebook ou no Instagram.


    Uma vez que somos todos vulneráveis às mensagens que motivam estes comportamentos, esta nova perspetiva retira o elemento «nós contra aqueles malditos narcisistas».


    Conheço a ânsia de acreditar que aquilo que estou a fazer conta e sei como é fácil confundir isso com aquela motivação de ser extraordinário. Sei quão apelativo é usar o critério da cultura das celebridades para medir a pequenez da nossa vida. E também compreendo de que forma a presunção, as ideias de grandeza e a busca de admiração parecem ser a pomada certa para acalmar a dor de ser demasiado comum e inadequado. Sim, estes pensamentos e comportamentos acabam por causar mais dor e levam a mais afastamento, mas quando estamos magoados e quando o amor e a pertença estão em jogo, pegamos naquilo que acreditamos que nos vai dar maior proteção.


    Há algumas situações em que, para encontrar o tratamento certo, poderá ser necessário um diagnóstico, mas não consigo pensar num exemplo em que não seja vantajoso examinar a dificuldade através da perspetiva da vulnerabilidade. Podemos sempre aprender algo quando consideramos as seguintes perguntas:


    


    1. Quais são as mensagens e expetativas que definem a nossa cultura e de que modo a cultura influencia os nossos comportamentos?


    2. Como se relacionam as nossas dificuldades e comportamentos com a necessidade de nos protegermos?


    3. Como se relacionam os nossos comportamentos, pensamentos e emoções com a vulnerabilidade e a necessidade de uma forte sensação de merecimento?


    


    Se voltarmos à pergunta de antes sobre se estamos ou não rodeados por pessoas com transtorno da personalidade narcisista, a minha resposta é não. Neste momento, há uma forte influência cultural em jogo e penso que o medo de ser comum faz parte disso, mas também acho que é mais profundo. Para encontrarmos a origem, temos de sair dos insultos e dos rótulos.


    Aproximámos a perspetiva da vulnerabilidade relativamente a alguns comportamentos específicos, mas se nos afastarmos o mais possível, o panorama altera-se. Não perdemos de vista os problemas que estivemos a discutir, mas vemo-los como parte de uma paisagem mais ampla. Isto permite-nos identificar com precisão a maior influência cultural dos nossos tempos — o ambiente que não se limita a explicar aquilo a que todos chamam epidemia de narcisismo. Mas também oferece uma vista panorâmica dos pensamentos, comportamentos e emoções que estão lentamente a mudar quem nós somos e a forma como vivemos, amamos, trabalhamos, lideramos, educamos, governamos, ensinamos e nos ligamos uns aos outros. Este ambiente de que estou a falar é a nossa cultura de escassez.


    


    Escassez: o problema de nunca ser suficientemente bom


    


    Um aspeto fulcral do meu trabalho é encontrar uma linguagem que represente com precisão os dados da minha investigação e seja profundamente compreendida pelos participantes na pesquisa. Sei que estou a passar completamente ao lado quando as pessoas fazem aquela cara de quem finge estar a entender ou se respondem aos meus termos e definições com «ah» ou «parece interessante». Dado os temas que estudo, sei que estou no caminho certo quando as pessoas desviam o olhar, tapam rapidamente o rosto com as mãos ou respondem com «au», «cala-te» ou «sai de dentro da minha cabeça». A última é a resposta que as pessoas normalmente dão quando ouvem ou veem a frase: Nunca sou suficientemente ________. Só são precisos uns segundos para as pessoas preencherem o espaço em branco com as suas próprias palavras:


    


    • Nunca sou suficientemente bom.


    • Nunca sou suficientemente perfeito.


    • Nunca sou suficientemente magro.


    • Nunca sou suficientemente poderoso.


    • Nunca sou suficientemente bem-sucedido.


    • Nunca sou suficientemente esperto.


    • Nunca sou suficientemente convicto.


    • Nunca sou suficientemente seguro.


    • Nunca sou suficientemente extraordinário.


    


    Nós temos escassez porque a vivemos


    


    Uma das minhas escritoras preferidas sobre escassez é a ativista e angariadora de fundos Lynne Twist. No livro The Soul of Money, refere-se à escassez como «a grande mentira». Escreve:


    


    Para mim, e para muitos de nós, o primeiro pensamento do dia é «Não dormi o suficiente». O seguinte é «Não tenho tempo suficiente». Quer seja verdade ou não, esse pensamento de insuficiência ocorre-nos automaticamente mesmo antes de pensarmos em questioná-lo ou examiná-lo. Passamos a maior parte das horas e dos dias das nossas vidas a ouvir, a explicar, a queixar-nos ou a preocupar-nos com aquilo que não temos em quantidade suficiente… Mesmo antes de nos sentarmos na cama, antes de os nossos pés tocarem no chão, já somos inadequados, já estamos atrás, já estamos a perder, já nos falta qualquer coisa. E quando nos deitamos à noite, nas nossas mentes corre uma litania daquilo que não obtivemos ou não fizemos naquele dia. Deitamo-nos com o fardo desses pensamentos e acordamos com esse devaneio de carência... Esta condição interna de escassez, esta mentalidade de escassez, está ancorada no centro das nossas invejas, ganância, preconceitos e discussões com a vida…


    


    A escassez é o problema de nunca ser ou ter o suficiente. A escassez prospera numa cultura em que todos estão hipercientes da falta. Tudo, desde a segurança, ao amor, ao dinheiro e aos recursos, parece ser restrito ou estar em falta. Passamos quantidades desmesuradas de tempo a calcular quanto temos, queremos e não temos e quanto todos os outros têm, precisam e querem.


    O que torna esta constante avaliação e comparação tão contraproducentes é o facto de, muitas vezes, compararmos as nossas vidas, casamentos, famílias ou comunidades a visões inalcançáveis e mediáticas de perfeição, ou de medirmos a nossa realidade em relação à nossa própria versão fictícia de quão boa é a vida de outra pessoa.


    A nostalgia também é uma forma perigosa de comparação. Pense na frequência com que compara a sua vida com uma memória de bem-estar que a nostalgia alterou de tal forma na sua mente que ela nem chegou realmente a existir: «Lembram-se quando…? Nesse tempo é que era…»


    


    A origem da escassez


    


    A escassez não se estabelece numa cultura de um dia para o outro. Mas a sensação de escassez prospera em culturas com propensão à vergonha, profundamente imersas na comparação e fraturadas pela desmotivação. (Por cultura com propensão à vergonha não quero dizer que se tenha vergonha da nossa identidade coletiva, mas que existe um grande número de pessoas a travar-se com a questão da desvalorização que molda a sociedade.)


    Durante a última década, testemunhei grandes alterações no zeitgeist do meu país. Constatei-o nos dados e sinceramente vi-o no rosto das pessoas que encontro, entrevisto e com quem falo. O mundo nunca foi um local fácil, mas a última década foi tão traumática para tantas pessoas que isso provocou mudanças na nossa cultura. Passámos pelo 11 de Setembro, por várias guerras, recessão, catástrofes naturais, e pelo aumento da violência gratuita e dos tiroteios nas escolas. Sobrevivemos e estamos a sobreviver a acontecimentos que rompem com a nossa sensação de segurança de tal modo que as vivemos como trauma, ainda que não estivéssemos diretamente envolvidos. E no que toca aos números assombrosos de pessoas desempregadas ou subempregadas, creio que cada um de nós foi diretamente afetado ou conhece alguém muito próximo que foi diretamente afetado por isso.


    A preocupação com a escassez é a versão da nossa cultura do stress pós-traumático. Isto acontece quando passamos por demasiadas coisas e em vez de nos curarmos (o que requer vulnerabilidade), ficamos zangados e com medo e atacamo-nos uns aos outros. Não é apenas a cultura mais abrangente que está em sofrimento: encontrei a mesma dinâmica em ação na cultura familiar, na cultura laboral, na cultura escolar e na cultura das comunidades. E todas partilham a mesma fórmula de vergonha, comparação e distanciamento. A escassez vem à superfície devido a estas condições e perpetua-as até a massa crítica das pessoas começar a fazer escolhas diferentes e a dar uma nova forma às culturas mais pequenas a que pertence.


    Uma forma de pensar nas três componentes da escassez e de como influenciam a cultura é refletir sobre as perguntas que se seguem. Ao ler estas perguntas, é útil lembrar-se de qualquer cultura ou sistema social de que faça parte, quer seja a sua sala de aula, a sua família, a sua comunidade ou talvez os seus colegas de trabalho:


    


    1. Vergonha: O medo do ridículo e a depreciação são usados para gerir as pessoas e/ou para manter as pessoas na linha? A autoestima está relacionada com a realização, a produtividade ou o cumprimento? A culpabilização e a censura são normas? As censuras e os insultos são predominantes? E o favoritismo? O perfecionismo é uma questão problemática?


    2. Comparação: A competição saudável pode ser benéfica, mas existe uma constante comparação e hierarquização notória ou dissimulada? A criatividade foi sufocada? As pessoas são classificadas segundo um padrão limitado em vez de serem reconhecidas pelos seus dons únicos e contributos? Existe uma forma de ser ideal ou um tipo de talento que é usado para medir o valor de todos os outros?


    3. Distanciamento: As pessoas têm medo de correr riscos ou experimentar coisas novas? É mais fácil ficar calado do que partilhar histórias, experiências e ideias? Existe a sensação de que ninguém está verdadeiramente a prestar atenção ou a ouvir?

    Estão todos a lutar para serem vistos e ouvidos?


    


    Quando olho para estas perguntas e penso na cultura em termos gerais, nos meios de comunicação social e no panorama social, económico e político, as minhas respostas são SIM, SIM e SIM!


    Quando penso sobre a minha família à luz destas perguntas, sei que são precisamente estas questões que eu e o meu marido, Steve, trabalhamos para superar a cada dia. Utilizo a palavra superar porque para desenvolver um relacionamento, criar uma família, criar uma cultura organizacional, gerir uma escola ou apoiar uma comunidade, tudo de um modo fundamentalmente oposto às normas culturais motivadas pela escassez, é preciso consciência, empenho e trabalho… a cada dia que passa. A cultura mais abrangente está sempre a pressionar e, a menos que estejamos dispostos a repeli-la e a lutar por aquilo em que acreditamos, a regra torna-se um estado de escassez. Somos impelidos a «ousar ser grandes» sempre que fazemos escolhas que põem em causa o clima social de escassez.


    A abordagem contrária a viver em escassez não assenta na abundância. Na verdade, acredito que a abundância e a escassez são duas faces da mesma moeda. O oposto de «nunca ser suficiente» não é a abundância ou «mais do que alguma vez pode imaginar». O oposto da escassez é ser suficiente ou aquilo a que chamo plenitude. Como expliquei na Introdução, a plenitude abrange muitos princípios, mas no seu centro está a vulnerabilidade e o merecimento: deparar-me com a incerteza, a exposição e os riscos emocionais e saber que sou o suficiente.


    Se regressar aos três grupos de perguntas sobre escassez que coloquei há pouco, e se perguntar a si mesmo se estaria disposto a ser vulnerável ou a ousar ser grande em qualquer contexto definido por estes valores, a resposta para a maioria de nós seria um não categórico. Se perguntar a si mesmo se estas condições levam ao cultivo do merecimento, a resposta é novamente não. As maiores baixas de uma cultura de escassez são a nossa disponibilidade em assumir as nossas vulnerabilidades e a nossa capacidade de lidar com o mundo, partindo do merecimento.


    Depois de ter realizado este trabalho nos últimos doze anos e de observar a escassez a brutalizar as nossas famílias, organizações e comunidades, diria que a única coisa que temos em comum é estarmos fartos de sentir medo. Todos queremos ser valentes. Queremos ousar ser grandes. Estamos cansados da conversa que se centra em «O que devemos temer?» e «Quem devemos culpar?».


    No próximo capítulo, vamos falar sobre os mitos da vulnerabilidade que alimentam a escassez e como a coragem começa quando aparecemos e deixamos que nos vejam.

  


  
    

    CAPÍTULO 2



    Desmascarar os mitos da vulnerabilidade


    

    Sim, estamos totalmente expostos quando somos vulneráveis. Sim, estamos na câmara de tortura a que chamamos incerteza. E, sim, estamos a correr um risco emocional enorme quando nos permitimos ser vulneráveis. Mas não existe nenhuma equação em que correr riscos, enfrentar a incerteza e abrir-se à exposição emocional seja igual à fraqueza.


    

    Mito 1: Vulnerabilidade é fraqueza


    

    A perceção de que a vulnerabilidade é fraqueza é o mito mais amplamente aceite sobre a vulnerabilidade e o mais perigoso. Quando passamos a vida a afastar os outros e a proteger-nos para não nos sentirmos vulneráveis ou para não julgarem que somos demasiado emotivos, sentimos desprezo quando os outros são menos capazes ou estão menos dispostos a mascarar sentimentos, aguentar uma situação e perseverar. Chegámos a um ponto em que, em vez de respeitarmos e admirarmos a coragem e a ousadia por trás da vulnerabilidade, deixamos que o nosso medo e desconforto se tornem em julgamento e crítica.


    A vulnerabilidade não é boa nem má: não é aquilo a que chamamos uma emoção negra nem é sempre uma experiência leve e positiva. A vulnerabilidade é o cerne de todas as emoções e sentimentos. Sentir é ser vulnerável. Acreditar que vulnerabilidade é fraqueza é acreditar que sentir é fraqueza. Excluir a nossa vida emocional por medo de que o preço seja demasiado alto é afastarmo-nos precisamente do que dá propósito e sentido à vida.


    A nossa rejeição da vulnerabilidade deriva muitas vezes de a associarmos a emoções pesadas como o medo, a vergonha, o sofrimento profundo, a tristeza e a desilusão — emoções que não queremos discutir, mesmo quando estas afetam profundamente o modo como vivemos, amamos, trabalhamos e até lideramos. O que a maioria de nós não consegue entender, e que me demorou uma década de investigação para aprender, é que a vulnerabilidade também é a origem das emoções e das experiências que almejamos. A vulnerabilidade é o berço do amor, da pertença, da alegria, da coragem, da empatia e da criatividade. É a fonte de esperança, empatia, responsabilização e autenticidade. Se quisermos maior clareza sobre o nosso propósito e vidas espirituais mais profundas e significativas, a vulnerabilidade é o caminho.


    Sei que é difícil acreditar nisto, especialmente quando passámos a vida a pensar que a vulnerabilidade e a fraqueza são sinónimos, mas é verdade. Eu defino a vulnerabilidade como incerteza, risco e exposição emocional.  Com esta definição presente, pensemos no amor. Acordar cada dia e amar alguém que pode ou não retribuir o nosso amor, cuja segurança não podemos garantir, que poderá permanecer nas nossas vidas ou ir-se embora de um momento para o outro, que poderá ser leal até à morte ou trair-nos amanhã — isso é vulnerabilidade. O amor é incerto. É incrivelmente arriscado. E amar alguém deixa-nos emocionalmente expostos. Sim, é assustador e, sim, abrimos a porta para sermos magoados, mas consegue pensar numa vida sem amar ou ser amado?


    Lançar a nossa arte, escrita, fotografia ou ideias para o mundo sem garantias de aceitação e reconhecimento — isso também é vulnerabilidade. Entregarmo-nos aos momentos de alegria da nossa vida embora saibamos que são passageiros, embora o mundo nos diga para não ficarmos demasiado felizes pois podemos atrair a calamidade — isso é uma forma intensa de vulnerabilidade.


    O perigo profundo é que, como mencionei antes, comecemos a pensar que sentir é uma fraqueza. À exceção da raiva (que é uma emoção secundária, que apenas serve enquanto máscara socialmente aceitável para muitas das emoções mais profundas e difíceis que sentimos), estamos a perder a tolerância para a emoção e, por conseguinte, para a vulnerabilidade.


    Só começa a fazer sentido rejeitarmos ver a vulnerabilidade enquanto fraqueza quando percebermos que confundimos sentir com falhar e emoções com riscos. Se quisermos reclamar a parte emocional essencial das nossas vidas e reacender a nossa paixão e propósito, temos de aprender a assumir e a lidar com a nossa vulnerabilidade e a sentir as emoções que isso acarreta. Para alguns, é uma aprendizagem nova e para outros é reaprender. Em todo o caso, a investigação ensinou-me que o melhor ponto de partida passa por definir, reconhecer e compreender a vulnerabilidade.


    O que torna a definição de vulnerabilidade mais próxima e pessoal são os exemplos que as pessoas partilharam quando lhes pedi para completarem esta frase: «A vulnerabilidade é _____.» Eis algumas das respostas:


    

    • Partilhar uma opinião pouco popular.


    • Defender aquilo em que acredito.


    • Pedir ajuda.


    • Dizer não.


    • Lançar o meu próprio negócio. Ajudar a minha mulher de trinta e sete anos com cancro da mama em estádio 4 a tomar decisões sobre o seu testamento.


    • Iniciar relações sexuais com a minha mulher.


    • Iniciar relações sexuais com o meu marido.


    • Ouvir o quanto o meu filho quer ser músico na orquestra e encorajá-lo embora saiba que isso provavelmente não vai acontecer.


    • Ligar a uma amiga cujo filho acabou de falecer.


    • Inscrever a minha mãe nos cuidados paliativos.


    • O primeiro encontro amoroso depois do meu divórcio.


    • Dizer «amo-te» primeiro sem saber se vou ser amado de volta.


    • Mostrar qualquer coisa que escrevi ou uma obra de arte que fiz.


    • Ser promovido e não saber se vou ser bem-sucedido.


    • Ser despedido.


    • Apaixonar-me.


    • Experimentar uma coisa nova.


    • Levar o meu novo namorado para casa.


    • Ficar grávida depois de três abortos espontâneos.


    • Esperar os resultados da biopsia.


    • Apoiar o meu filho que está a passar por um divórcio difícil.


    • Fazer exercício em público, sobretudo quando não sei co mo fazer ou estou fora de forma.


    • Admitir que tenho medo.


    • Voltar a enfrentar o desafio depois de uma série de fracassos.


    • Dizer ao meu diretor-geral que não vamos conseguir pagar os salários do mês seguinte.


    • Despedir empregados.


    • Apresentar o meu produto ao mundo e não obter resposta.


    • Defender-me a mim ou aos meus amigos quando alguém está a criticar ou a dizer mal.


    • Assumir responsabilidades.


    • Pedir perdão.


    • Ter fé.


    

    Estas coisas soam a fraquezas? Ir ter com alguém que está em profundas dificuldades parece ser uma fraqueza? Aceitar a responsabilização é ser fraco? Enfrentar um desafio depois de se ter falhado é um sinal de fraqueza? NÃO. A vulnerabilidade soa como a verdade e sente-se como coragem. A verdade e a coragem não são sempre confortáveis, mas nunca são uma fraqueza.


    Sim, estamos totalmente expostos quando somos vulneráveis. Sim, estamos na câmara de tortura a que chamamos incerteza. E, sim, estamos a correr um risco emocional enorme quando nos permitimos ser vulneráveis. Mas não existe nenhuma equação em que correr riscos, enfrentar a incerteza e abrir-se à exposição emocional seja igual a fraqueza.


    Quando colocámos a pergunta «Como é que a vulnerabilidade o faz sentir?», as respostas foram igualmente poderosas:


    

    • Não engolir mais sapos.


    • É onde a coragem e o medo se encontram.


    • Estamos a meio de uma corda bamba e é igualmente assustador andar para a frente ou ir para trás.


    • Palmas das mãos suadas e coração acelerado.


    • Assustador e empolgante; aterrador e esperançoso.


    • Tirar um colete de forças.


    • Correr riscos — riscos muito, muito altos.


    • Dar o primeiro passo na direção do que mais tememos.


    • É entregar-se de corpo e alma.


    • Causa muito incómodo e assusta-me, mas faz-me sentir vivo e humano.


    • Um nó na garganta e um nó no peito.


    • O ponto assustador numa montanha-russa em que estamos prestes a cair no abismo e mergulhar.


    • Liberdade e libertação.


    • Faz-me sentir medo, de todas as vezes.


    • Pânico, ansiedade, medo e histeria, seguidos de liberdade, orgulho e espanto… e depois de um pouco mais de pânico.


    • Expor a barriga nua ao inimigo.


    • Infinitamente aterrador e penosamente necessário.


    • Sei que acontece quando sinto a necessidade de atingir antes de ser atingido.


    • É como fazer queda livre.


    • É como o momento entre ouvir um tiro e esperar para ver se fomos atingidos.


    • Abdicar do controlo.


    Ao debater a vulnerabilidade, é útil olhar para a definição e etimologia da palavra vulnerável. De acordo com o Dicionário Merriam-Webster, a palavra vulnerabilidade deriva da palavra latina vulnerare, o que significa «ferir». A definição inclui «suscetível de ser ferido» e «sujeito a ataque ou danos». O dicionário define fraqueza como a incapacidade de suportar um ataque ou ferimento. De uma perspetiva meramente linguística, é evidente que são conceitos muito diferentes e, na verdade, podíamos dizer que a fraqueza deriva muitas vezes de uma falta de vulnerabilidade — quando não reconhecemos como e onde somos frágeis, corremos um risco maior de sermos feridos.


    A psicologia e a psicologia social produziram provas muito persuasivas sobre a importância de reconhecermos as vulnerabilidades. No campo da psicologia da saúde, os estudos demonstram que


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    Mito 2: A vulnerabilidade não é comigo


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    Mito 3: Vulnerabilidade é pôr tudo a nu


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    Mito 4: Conseguimos fazer tudo sozinhos


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
  


  
    


    APÊNDICE


    Confiar na Emergência: teoria fundamentada e o meu processo de investigação


    


    Caminante, no hay camino, se hace camino al andar.


    


    Caminhante, não há caminho, o caminho faz-se ao andar.


    


    Este verso do poeta espanhol Antonio Machado capta o espírito do meu processo de investigação e das teorias que emergiram desse processo. Inicialmente, lancei-me naquilo que julgava ser um caminho amplamente percorrido para encontrar provas empíricas de algo que sabia ser verdadeiro. Percebi depressa que realizar a investigação centrando-me naquilo que importa para os participantes da investigação — investigação com teoria fundamentada — significa que não há caminho e certamente não há forma de saber o que vamos descobrir.


    Os desafios mais difíceis para nos tornarmos investigadores de teoria fundamentada são:


    


    1 Reconhecer que é virtualmente impossível compreender a metodologia da teoria fundamentada antes de a usar;


    2 Desenvolver a coragem para deixar que os participantes na investigação definam o problema da investigação e;


    3 Abrir mão dos nossos próprios interesses e ideias preconcebidas para «confiar na emergência».


    


    Ironicamente (ou talvez não) também são desafios de Ousar Ser Grande e viver uma vida corajosa.


    Segue-se um resumo do design, metodologia, amostragem e processos de codificação que utilizo na minha investigação. Antes disso, quero agradecer a Barney Glaser e Anselm Strauss pelo seu trabalho pioneiro na investigação qualitativa e por desenvolverem metodologia para a teoria fundamentada. E ao Dr. Glaser, que esteve disposto a fazer a viagem desde a Califórnia para ser metodologista no júri da minha tese na Universidade de Houston: mudou literalmente a forma como vejo o mundo.


    


    A viagem da investigação


    


    Enquanto estudante de doutoramento, a força das estatísticas e as linhas limpas da investigação quantitativa apelavam-me, mas apaixonei-me pela riqueza e profundidade da investigação qualitativa. Contar histórias está no meu ADN e não conseguia resistir à ideia de investigação para recolher histórias. As histórias são dados com alma e não há metodologia que respeite mais isso do que a teoria fundamentada. O mandato da teoria fundamentada é desenvolver teorias baseadas em experiências vividas pelas pessoas em vez de provar ou refutar teorias existentes.


    O investigador comportamental Fred Kerlinger define teoria como «um conjunto de construções ou conceitos inter-relacionados, definições e proposições que apresentam uma visão sistemática de fenómenos, especificando relações entre variáveis com o objetivo de explicar e prever fenómenos». Na teoria fundamentada não começamos com um problema ou uma hipótese ou uma revisão da bibliografia, começamos com um tema. Deixamos que os participantes definam o problema ou a sua preocupação principal em relação ao tema, desenvolvemos uma teoria e depois vemos como e onde é que se encaixa com a bibliografia.


    Não tinha decidido estudar a vergonha — uma das emoções mais (se não a mais) complexa e multifacetada que vivenciamos. Foi um tema que me demorou não apenas seis anos a compreender, mas uma emoção que é tão poderosa que a simples menção da palavra vergonha gera desconforto e vontade de fugir nas pessoas. Comecei inocentemente com um interesse em aprender mais sobre a anatomia da conexão.


    Após quinze anos de educação em serviço social, tinha a certeza de uma coisa: estamos aqui por causa da conexão; é o que dá propósito e significado às nossas vidas. O poder que a conexão tem nas nossas vidas foi confirmado quando a principal preocupação em relação à conexão surgiu como o medo da desconexão; o medo de que algo que fizemos ou não fizemos, algo em relação a quem somos e de onde vimos, nos tenha tornado incapazes de ser amados e não merecedores de conexão. Aprendi que resolvemos esta preocupação ao compreendermos as nossas vulnerabilidades e cultivando empatia, coragem e compaixão — aquilo a que chamo resiliência à vergonha.


    Depois de desenvolver uma teoria sobre resiliência à vergonha e esclarecer o efeito da escassez nas nossas vidas, quis ir mais fundo — queria saber mais. O problema é que aquilo que conseguimos compreender sobre a vergonha e a escassez fazendo perguntas sobre vergonha e escassez é limitado. Precisava de outra abordagem para me submeter às experiências. Foi quando tive a ideia de pedir alguns princípios emprestados à química.


    Em química, especialmente na termodinâmica, se tivermos um elemento ou propriedade que é demasiado volátil para medir, temos muitas vezes de confiar numa medição indireta. Mede-se a propriedade combinando e reduzindo os compostos relacionados menos voláteis, até essas relações e manipulações revelarem uma medição da propriedade original. A minha ideia era aprender mais sobre vergonha e escassez explorando o que existe na sua ausência.


    Sei como é que as pessoas vivenciam e lidam com a vergonha, mas o que é que as pessoas sentem, fazem e pensam quando a vergonha não tem uma faca constantemente encostada às suas gargantas, ameaçando que não são merecedoras de conexão? Como é que algumas pessoas vivem mesmo ao nosso lado nesta cultura de escassez e ainda se agarram à crença de que são suficientes? Sabia que estas pessoas existiam porque as tinha entrevistado e usei alguns incidentes dos seus dados para inspirar o meu trabalho sobre empatia e resiliência à vergonha.


    Antes de voltar a mergulhar nos dados, chamei a este estudo «Viver plenamente». Estava à procura de mulheres e homens que vivem e amam com todo o coração apesar dos riscos e da incerteza. Queria saber o que tinham em comum. Quais eram as suas principais preocupações e quais eram os padrões e temas que definiam a sua plenitude? Apresentei as descobertas desse estudo em A Imperfeição É uma Virtude e num artigo num jornal académico.


    A vulnerabilidade emergiu consistentemente enquanto uma categoria fulcral no meu trabalho. Era um componente crítico quer no meu estudo sobre vergonha e no meu estado sobre plenitude e até tenho um capítulo sobre isso na minha dissertação sobre conexão. Percebi as relações entre a vulnerabilidade e as outras emoções que estudei, mas após anos a ir cada vez mais fundo neste trabalho, queria saber mais sobre a vulnerabilidade e como é que funcionava. A teoria fundamentada que emergiu desta investigação é o tema deste livro e de outro artigo académico na imprensa.


    


    Design


    


    Como mencionei, a metodologia da teoria fundamentada, tal como originalmente desenvolvida por Glaser e Strauss e redefinida por Glaser inspirou o plano de investigação para os meus estudos. O processo de teoria fundamentada consiste em cinco componentes básicos: sensibilidade teórica, amostragem teórica, codificação, anotação teórica e classificação. Estes cinco componentes foram integrados através do método de comparação constante da análise de dados. O objetivo da investigação era compreender as «principais preocupações» dos participantes relacionadas com experienciar o tema a ser examinado (ex. vergonha, plenitude, vulnerabilidade). Assim que as principais preocupações emergiram dos dados, desenvolvi uma teoria que explica como é que os participantes resolvem continuamente as suas preocupações na vida quotidiana.


    


    Amostragem


    


    A amostragem teórica, o processo de recolha de dados que permite a criação da teoria, foi o principal método de amostragem que usei neste estudo. Ao usar uma amostragem teórica, o investigador recolhe, codifica e analisa os dados em simultâneo e usa este processo contínuo para determinar que dados recolher a seguir e onde encontrá-los. Em linha com a amostragem teórica, selecionei participantes baseando-me na análise e codificação das entrevistas e dados secundários.


    Um princípio importante da teoria fundamentada é a ideia de que os investigadores não devem presumir a relevância dos dados de identificação, incluindo raça, idade, género, orientação sexual, classe e competências. Embora a relevância destas variáveis não tenho sido presumida, utilizou-se uma amostragem direcionada (amostragem intencional por dados de identificação) a par da amostragem teórica, para garantir que foi entrevistado um grupo diverso de participantes. Em algumas alturas durante a investigação, os dados de identificação surgiram de facto como relevantes e nesses casos a amostragem direcionada continuou a informar a amostragem teórica. Em categorias em que a identidade não surgiu como relevante, utilizou-se exclusivamente amostragem teórica.


    Entrevistei 750 participantes femininos, aproximadamente 43 por cento dos quais se identificaram como caucasianas, 30 por cento como afro-americanas, 18 por cento como latinas e 9 por cento como asiático-americanas. As idades das participantes variaram entre os dezoito e os oitenta e oito anos, com uma média de quarenta e um anos. Entrevistei 530 participantes masculinos, aproximadamente 40 dos quais se identificaram como caucasianos, 25 por cento como afro-americanos, 20 por cento como latinos e 15 por cento como asiáticos. A média de idades dos homens entrevistados foi de quarenta e seis anos (dos dezoito aos oitenta anos).


    Embora a metodologia da teoria fundamentada muitas vezes produza saturação teórica (o ponto em que não são gerados novos conhecimentos conceptuais e o investigador apresentou provas repetidas para as suas categorias conceptuais) com menos do que o meu total de 1280 participantes, emergiram três teorias interligadas com várias categorias chave e numerosas propriedades a fornecer informação a cada categoria. A natureza matizada e complexa da resiliência à vergonha, plenitude e vulnerabilidade requeria uma amostragem de dimensão ampla.


    Um princípio básico da teoria fundamentada é «tudo são dados». Glaser escreve: «Do mais breve comentário à entrevista mais longa, palavras escritas em revistas, livros e jornais, documentos, observações, tendências próprias e dos outros, variáveis simuladas ou qualquer outra coisa que possa pôr-se no caminho do investigador na sua área substantiva de investigação, é um dado para teoria fundamentada.»


    Além das entrevistas a 1280 participantes, analisei notas de campo que tinha tirado sobre bibliografia sensível, conversas com peritos de conteúdo e notas de campo das minhas reuniões com alunos universitários que realizaram entrevistas a participantes e ajudaram com a análise da bibliografia. Além disso, gravei e codifiquei as notas de campo com a experiência de levar cerca de 400 alunos de mestrado e doutoramento em serviço social ao meu curso de licenciatura sobre vergonha, vulnerabilidade e empatia, e com a formação de cerca de 15 mil profissionais na área da saúde mental e dependências.


    Também codifiquei mais de 3500 elementos de dados secundários. Estes incluem estudos de casos clínicos e notas de casos, cartas e páginas de diários. No total, codifiquei aproximadamente 11 mil incidentes (frases e excertos das notas de campo originais) usando o método de comparação constante (análise linha a linha). Fiz toda esta codificação manualmente, uma vez que não se recomenda a utilização de software na teoria fundamentada de Glaser.


    Recolhi todos os dados com exceção de 215 entrevistas a participantes que foram realizadas por alunos universitários de serviço social a trabalhar sob a minha orientação. Por forma a assegurar a sua fiabilidade interobservador, formei todos os assistentes da investigação e codifiquei e analisei todas as suas notas de campo.


    Aproximadamente metade das entrevistas foram reuniões individuais e a outra metade aconteceu em grupos de duas, três ou mais pessoas. A duração da entrevista situou-se entre quarenta e cinco minutos e três horas, com uma média de aproximadamente sessenta minutos. Utilizaram-se entrevistas de conversação ajustadas porque esta é considerada a abordagem de entrevistas mais eficaz segundo a teoria fundamentada.


    


    Codificação


    


    Usei o método de comparação constante para analisar os dados linha por linha e depois desenvolvi notas para captar os conceitos emergentes e as suas relações. O objetivo primordial da análise era identificar as principais preocupações dos participantes e a emergência de uma variável central. Quando realizei entrevistas adicionais, reconceptualizei as categorias e identifiquei as propriedades que fornecem a informação a cada categoria. Utilizei uma codificação seletiva quando emergiram conceitos centrais e os dados foram saturados pelas categorias e pelas suas propriedades.


    Os investigadores de teoria fundamentada devem concetualizar através dos dados. Esta abordagem é muito diferente dos métodos qualitativos tradicionais que geram resultados com base numa descrição compacta dos dados e citações dos participantes. Para concetualizar vergonha, plenitude e vulnerabilidade e para identificar as principais preocupações dos participantes acerca destes temas, analisei linha a linha enquanto fazia as seguintes perguntas: O que descrevem os participantes? Com o que se importam? O que os preocupa? O que estão a tentar fazer os participantes? O que explica os diferentes comportamentos, pensamentos e ações? Mais uma vez, usei o método de comparação constante para reexaminar os dados contra as categorias emergentes e as suas propriedades relacionadas.


    


    Análise bibliográfica


    


    Pelos mesmos motivos que a teoria fundamentada permite que o problema da investigação emerja dos dados, após a teoria ser gerada a partir dos dados é feita uma revisão total à bibliografia significativa. As revisões bibliográficas realizadas na investigação quantitativa e na investigação qualitativa tradicional servem como pilares em ambos os lados das descobertas da investigação — as revisões bibliográficas são realizadas para sustentar a necessidade de nova investigação, realiza-se a investigação, emergem descobertas independentemente da bibliografia e a investigação é mais uma vez sustentada por bibliografia para demonstrar o seu contributo para a profissão de investigador.


    Na teoria fundamentada, os dados são os pilares da teoria e a bibliografia é uma parte dos dados. Aprendi muito depressa que os investigadores de teoria fundamentada não podem passar à revisão bibliográfica a pensar: «A teoria emergiu, já acabei, como é que isto se encaixa?» Pelo contrário, o teórico tem de compreender que a revisão bibliográfica é na verdade uma análise bibliográfica e que não é algo separado da investigação, mas uma continuação do processo.


    As referências e investigação relacionada citadas neste livro apoiaram e ofereceram informação às teorias emergentes.


    


    Avaliar a teoria fundamentada


    


    Segundo Glaser, as teorias fundamentadas são avaliadas quando verificamos se são ajustadas, relevantes, viáveis e alteráveis. A teoria é considerada «ajustada» quando as categorias da teoria se ajustam aos dados. As violações a este ajuste acontecem quando os dados são forçados a inserir-se em categorias de desempenho ou descartados por forma a manter intacta uma teoria existente.


    Além de ajustada, a teoria tem de ser relevante para a ação da área. As teorias fundamentadas são relevantes quando permitem que os problemas centrais e processos emerjam. A viabilidade é alcançada se a teoria conseguir explicar o que aconteceu, prever o que vai acontecer e interpretar o que está a acontecer na área de inquérito substantivo ou formal. Há dois critérios para avaliar se uma teoria é «viável» — as categorias têm de se ajustar e a teoria tem de «viabilizar o âmago da questão». Viabilizar o âmago da questão significa que o investigador conceptualizou os dados de uma forma que capta com exatidão as principais preocupações dos participantes e a forma como respondem continuamente a essas preocupações. Por último, o princípio de ser alterável dita que a teoria nunca pode ser mais correta do que a capacidade que tem de viabilizar os dados; deste modo, à medida que os últimos se revelam durante a investigação, os primeiros têm de ser constantemente alterados.


    Como exemplo, olho para os vários conceitos que apresentei neste livro (ex. a armadura, cuidado com o desnível, inovação perturbadora, etc.) e pergunto: «Estas categorias são ajustadas aos dados? São relevantes? Viabilizam os dados?» A resposta é sim. Acredito que refletem com precisão o que emergiu dos dados. Tal como a teoria da resiliência à vergonha, os meus colegas quantitativos testarão as minhas teorias sobre plenitude e vulnerabilidade e faremos evoluir o processo de desenvolvimento de conhecimento.


    Ao olhar para trás para esta viagem, percebo a verdade intrínseca da citação que partilhei no início deste capítulo. Não existe realmente um caminho. Uma vez que os participantes na investigação tiveram a coragem de partilhar as suas histórias, experiências e sabedoria, forjei um caminho que definiu a minha carreira e a minha vida. Quando percebi pela primeira vez e ressenti a importância de aceitar a vulnerabilidade e viver uma vida plena, dizia às pessoas que tinha sido sequestrada pelos meus próprios dados. Agora, sei que me salvaram.
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