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  Felicidade não é ausência de dor


  Gustavo Arns – Será possível ser feliz nos momentos de dor? Em uma das edições do Congresso Internacional de Felicidade,[1] que eu coordeno, Monja Coen falava sobre a diferença entre felicidade e alegria, algo que é corroborado pela ciência da felicidade. Alegria como emoção é passageira. Em um momento estamos alegres porque um compromisso acabou mais cedo, em outro já estamos com raiva porque pegamos mais trânsito, na sequência nos sentimos tristes em ver a situação de um morador de rua. Mas a felicidade pode ser um pano de fundo na vida. Isso significa que as emoções acontecem no dia a dia e, enquanto isso, vamos nutrindo esse estado mais amplo de felicidade.


  Por exemplo, é possível sentir felicidade mesmo vi­vendo a perda de um ente querido – lembrando que o luto é parte natural da nossa existência e é importante que ele seja vivido. O luto vivido de maneira saudável tem várias fases, e todas são muito importantes para que possamos concluir esse processo. E, mesmo nas horas mais difíceis, a Monja lembra que podemos nos sentir gratos pelo tempo vivido ao lado dessa pessoa querida que partiu. Portanto, a gratidão pode nos levar a uma conexão com essa felicidade como pano de fundo da nossa existência.


  O autor e historiador Leandro Karnal, em nosso livro O dilema das galinhas felizes,[2] afirma que “a dor da ausência é amor com vetor trocado”. A tristeza da falta é uma marca do amor vivido com intensidade, mas a dor não nos impede de celebrar a vida com presença e consciência em toda sua dor e beleza e de celebrar a memória daqueles que se foram. Quando nos deparamos com a morte, é inevitável refletir sobre a vida, sobre como estamos usando o tempo. A morte coloca tudo em perspectiva, e com ela aprendemos a dar mais valor às pessoas que ainda estão conosco, pois compreendemos de maneira mais profunda que, assim como nós, elas também são passageiras. A felicidade, então, não é a ausência de tristeza, mas a convivência pacífica entre todas as diferentes emoções, que muitas vezes são antagônicas e nos atravessam ao mesmo tempo, permitindo que o amor vivido continue a nos trazer luz, mesmo em meio à escuridão. Sri Prem Baba diz que a saudade é também uma dimensão do amor.


  Cabe ainda refletirmos sobre a diferença entre dor e sofrimento. A dor, como parte da nossa existência, é um evento inevitável; já o sofrimento é a reação mental e emo­cional que nós criamos sobre esse evento. Viktor Frankl afirma que o sofrimento e os eventos mais difíceis da nossa história podem nos levar ao encontro da liberdade última da existência humana, aquela que não nos pode ser retirada, que é o nosso livre-arbítrio para decidir como vamos nos portar diante desses momentos que nos são severamente infligidos. “Se a vida tem sentido, tam­bém o sofrimento necessariamente o terá”, ele escreve em seu livro Em busca de sentido.[3] Ele cita Dostoiévski, que afirmou: “Temo somente uma coisa: não ser digno do meu tormento”.


  Frankl discorre sobre os valores atitudinais, que consis­tem nas posturas e nas atitudes que o indivíduo toma perante os acontecimentos da vida. Na existência de todos nós, nos momentos de finitude ou de profunda impotência, somos convidados a um processo de reorganizar nossas verdades, nossas crenças, revisitar o que é essencial e o que é efêmero. O que será transitório e o que será duradouro. Mesmo uma situação sem esperança pode nos confrontar com o sentido da vida. Quando nos deparamos com uma situação que não pode ser mudada, somos convidados a mudar a nós mesmos.


  Assim, a dor e o sofrimento ganham outros contornos. O psicólogo canadense Philip Brickman em um célebre estudo, publicado no artigo “Lottery winners and accident victims: Is happiness relative?”,[4] de 1978, avaliou os níveis de felicidade de vítimas de acidentes graves (que ficaram paraplégicas ou tetraplégicas), comparando-os com os de ganhadores de loteria e os de um grupo controle. Em uma de suas conclusões, percebeu que pessoas vítimas de severos acidentes são capazes de reconfigurar suas vidas encontrando novos sentidos e propósitos.


  Lúcia Helena Galvão – Você citou um exemplo que uso já há muitos anos, que é a felicidade como pano de fundo. É como o cortinado de fundo de um teatro: no palco, há momentos de alegria e há momentos de tris­teza, há momentos de euforia, de dor, de tudo um pouco, e isso é vivido na sua justa medida. No entanto, nenhuma dessas coisas pode roubar de nós o nosso estado de felicidade, que é o cortinado do fundo. Ninguém pode roubar isso do ser humano, a menos que ele o entregue, e ele entrega a felicidade quando trai a si próprio.


  Segundo a filosofia, a feli­cidade depende de uma única coisa: de o ser humano ser fiel a si mesmo, a seus valores, a suas virtudes, a sua busca por sabedoria. Quando o ser humano é coerente com seu ideal, com seu sentido de vida, ele não se trai, e recupera sua serenidade quando a alegria e a tristeza, que são passageiras, se vão. Para a filosofia, dizer que a felicidade é passageira não faz muito sentido; ela vai se manter enquanto coincidirmos conosco, enquanto nos sentirmos, à noite, ao refletirmos sobre o dia que passou, quites com céu e terra. Podemos dormir o sono dos justos, porque tivemos um dia verdadeiramente humano. Ou seja, a felicidade só pode ser rompida quando traímos a nós mesmos, quando somos incoerentes com aquilo que somos, com a nossa identidade e a nossa dignidade.


  Estar quites com céu e terra, ser absolutamente coerentes e coincidentes com aquilo que somos, com a nossa identidade mais profunda, dá a serenidade e a paz de espírito que sempre foram definidas como a felicidade humana propriamente dita. E essa felicidade não pode ser interrompida pelas circunstâncias que transitam nesse palco. Devemos vivê-las quando elas se apresentam; ou seja, estar alegres na justa medida, sem exageros, e estar tristes também, nessa mesma justa medida.


  Segundo a filosofia, a felicidade depende de uma única coisa: de o ser humano ser fiel a si mesmo, a seus valores, a suas virtudes, a sua busca por sabedoria. Quando o ser huma­no é coerente com seu ideal, com seu sentido de vida, ele não se trai, e recupera sua serenidade quando a alegria e a tristeza, que são passageiras, se vão.


  A tristeza se prolonga e a dor se torna dramática quan­do elas se unem à perda de felicidade. Quando perdemos alguém, isso nos causa dor: é o chamado luto. Mas, às vezes, a dor não vem somente da perda dessa pessoa; às vezes, a pessoa que partiu sofria de uma doença que se prolongava, e percebemos que a morte lhe foi um alívio. Por isso, a dor não vem principalmente daí; ela vem de sentirmos que não demos a essa pessoa a atenção necessária, o carinho merecido, ou seja, do sentimento de culpa. Houve um rompimento com aquilo que consideramos nobre, justo e bom, uma falha na nossa felicidade. Não nos comportamos em relação a essa pessoa conforme aquilo que consideramos ideal; portanto, essa traição aos nossos princípios, essa falha moral que tivemos em relação à nossa própria consciência amplia muito a dor.


  O que percebo é que, quando estamos quites com a vida, damos o nosso melhor para cada ser humano que passa por ela. Ao perdermos esse ser humano, surge a dor, com certeza, mas ela é limitada pela paz na consciência de sabermos que tivemos uma interação muito satisfatória. Honramos aquilo que nos correspondia. Fomos bons ami­gos, bons filhos, bons pais, boas mães... Honramos a nossa consciência e nos comportamos de acordo com os nossos princípios. A dor virá, será vivida, decantada – porque sempre decantamos a dor em algum aprendizado – e seguirá o seu curso. Não deixará de existir nunca, mas será uma dor amadurecida. Uma certa dor no coração que sempre estará ali, mas que nos permite continuar vivendo e até crescer com ela.


  Agora, o que agrega muito à dor é quando falhamos com o que consideramos justo. Quando falhamos com os nossos valores, o pano de fundo cai e a felicidade é comprometida. Não honramos essa relação, não demos a ela o que merecia de atenção, de carinho, de reciprocidade; e, quando não honramos algo em nossa vida, rompemos conosco. Ao fazer isso, ampliamos muito essa dor, porque, com ela, vem o arrependimento, o chamado remorso, a vontade de que o tempo volte atrás para que as coisas sejam diferentes. Comparo isso a uma queimadura: nós sabemos que, quando encostamos em um objeto quente, se imediatamente colocamos o braço, a mão, seja lá qual parte for, sob a água fria, o calor cessa de se espalhar, mas, se não o fazemos, o calor continua se espalhando e atingindo uma quantidade de tecidos cada vez maior. Assim é com a dor quando ela é ampliada pelo sentimento de culpa, pelo sentimento de falha moral. Ela se torna uma ferida muito maior, que, às vezes, é difícil de recuperar; torna-se um processo de autopunição que pode se estender pela vida afora.


  Portanto, felicidade é estar quite consigo mesmo, coerente com céu e terra, com os seus valores, com a sua dignidade e identidade mais profunda. Sabemos que, nesse palco, virão coisas, partirão outras, mas estaremos sólidos o suficiente para suportar ambas as circunstâncias. Para mim, essa é a diferença entre felicidade e prazer, entre felicidade e dor.


  Gustavo Arns – A ciência da felicidade tem forte base filosófica e refere-se a Platão, que criou a ideia de coerência existencial, quando encontramos esse alinhamento entre o ser, o agir e o sentir. Ainda complementando o que a professora trouxe, e citando Frankl mais uma vez, ele diz que é possível transformar de maneira criativa os aspectos negativos da vida em algo construtivo: primeiro, convertendo o sofrimento em uma conquista e em uma realização humana; segundo, extraindo da culpa a oportunidade de mudar a si mesmo para melhor; terceiro, fazendo da transitoriedade da vida um incentivo para realizar ações responsáveis.


  Na neurociência, hoje se tem a compreensão de que a felicidade é um estado, e essa é uma definição interessante. Felicidade é um estado no qual cabem diferentes emoções. Podemos sentir tristeza e alegria ao mesmo tempo. Felicida­de, portanto, não é uma emoção efêmera e passageira, mas sim esse cortinado de fundo, que construímos com nossas escolhas, dia após dia, assumindo nossa autorresponsabilidade nessa construção.


  A professora Sonja Lyubomirsky, da Universidade da Califórnia, em seu célebre estudo “Pursuing happiness: The architecture of sustainable change”,[5] de 2005, indica algumas das fontes da nossa felicidade. Segundo a ciência, há uma questão genética envolvida, além daquilo que é chamado de circunstâncias da vida, mas que tem um impacto muito menor – e muito menos duradouro também – do que se imaginava. A grande porcentagem do que consideramos como fonte da felicidade está na nossa autorresponsabilidade, que é o modo como lidamos com as situações que nos ocorrem.


  A ciência também diz que não somos muito bons em fazer previsões. Daniel Gilbert, psicólogo social e professor em Harvard, explica que os seres humanos são incrivelmente ruins para prever o que os fará felizes ou infelizes no futuro. Em seu livro O que nos faz felizes[6] e em suas pesquisas, ele chama essa falha de “previsão afetiva” (affective forecasting). E por que nossas previsões falham? Ele lista três motivos principais:


  1)Viés de impacto – superestimamos a intensidade da nossa reação emocional a um evento futuro. Também achamos que o sentimento vai durar muito mais tempo do que realmente dura. Eventos bons não nos deixam tão felizes por tanto tempo quanto esperamos, e eventos ruins não nos destroem para sempre.


  2)Presenteísmo – tomamos decisões sobre o nosso futuro com base em como nos sentimos agora. Isso não funciona. Se formos ao supermercado com fome, com­praremos comida demais. Se planejarmos um evento futuro enquanto estivermos tristes, julgaremos mal o nosso humor de amanhã.


  3)Racionalização – nosso cérebro dispõe de um “sistema imunológico psicológico”. Quando coisas ruins acontecem, nós nos adaptamos e encontramos formas de ficar bem. Como não percebemos que somos capazes de fazer isso, temos muito medo dos eventos negativos.


  Lembro de conversar com um amigo que havia rece­bido a promoção que esperava há vários anos, mas estava infeliz. Conversando um pouco, ele pôde perceber que, na verdade, não estava infeliz com a promoção, apenas tinha uma expectativa de que deveria estar mais feliz do que estava. Essa desorientação, que Gilbert descreveu tão bem, é fruto desse erro de cálculo em relação a como imaginamos que iremos nos sentir.


  Obviamente, entre aquilo que figura nas listas do que as pessoas mais se lembram ao refletirem sobre o que as tornaria infelizes estão as perdas, sejam elas de um ente querido ou relacionadas a outros lutos – como a perda de um cargo profissional, de um projeto, de um cliente, o término de um relacionamento amoroso, o fim de uma fase da vida... Enfim, são tantos os lutos que atravessamos ao longo do tempo. E acho importante falar sobre esse assunto porque, muitas vezes, não percebemos que estamos vivendo um luto, o que dificulta lidar com aquilo que estamos sentindo.


  Minha filha Malú, por exemplo, está com treze anos, é uma adolescente. E eu estou lidando com esse luto pelo final da infância dela. É nessa hora que vemos a infância escorrendo pelas mãos. Marcos Piangers descreve esse processo de maneira emocionante em seu texto “Dias longos, anos curtos”.[7] Para os bons saudosistas, como eu, qualquer mudança de fase de vida já gera reflexões internas e pautadas em certa saudade. E, como a professora trouxe em sua fala, uma das primeiras e mais fortes sensações que o luto traz é a de culpa. Porque, por mais que tenhamos vivido bons momentos com alguém, por mais que tenhamos feito tudo que era possível, é inevitável a sensação de que poderíamos ter feito um pouco mais. Poderíamos ter feito mais uma visita, poderíamos ter ficado um pouco mais, poderíamos ter ouvido com mais paciência aquela história sendo repetida... Na sua justa medida, essa é uma parte natural do luto.


  O autor e estatístico libanês Nassim Taleb cunhou, em seus estudos, o termo “antifrágil”. Na verdade, essa é uma evolução do conceito de resiliência, que é emprestado da engenharia e diz sobre a capacidade de um material de absorver um impacto e retornar à sua condição original sem quebrar. A psicologia trouxe essa ideia como o reequilíbrio do ser humano após ser colocado sob forte estresse ou pressão emocional diante das adversidades da vida.


  Associamos a noção do resiliente à ideia do forte, daquele que resiste. Mas, de alguma maneira, hoje se tem também a compreensão de que a ideia de resiliência talvez seja um dos embriões do adoecimento do nosso tempo, desse esgotamento que estamos vivendo. O filósofo sul-coreano Byung-Chul Han fala muito bem sobre isso no livro Sociedade do cansaço.[8] Ele descreve esse estado em que nos encontramos, em que precisamos ser fortes, resistindo, retornando e aguentando a pressão e o estresse para dar conta de mais um projeto.


  Nassim Taleb elabora seu conceito atestando que tudo que é frágil sofre com o estresse, não resiste à volatilidade e quebra facilmente sob pressão (como um copo de cristal); tudo que é resiliente suporta o estresse e a desordem, retorna ao seu estado anterior, mas permanece exatamente igual, sem evoluir (como
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