E quando bate a tristeza?

Tanto o sofrimento como a alegria sdo igualmente propicios para quem deseja conhecer e
desenvolver a si mesmo.

Desde que lancei meu livro, “O Mapa da Felicidade”, o tema da felicidade se tornou ainda mais
recorrente no meu dia a dia. Tenho concedido muitas entrevistas sobre o assunto, além de
conversar com inumeros leitores que me procuram para compartilhar suas proprias histdrias
de alegria, bem-estar e plenitude. Outro dia, porém, um deles me escreveu para tirar uma
divida e a pergunta ficou na minha cabeca: “mas, e quando bate a tristeza, o que a gente
faz?”. Respondi: “a tristeza, como outras emogdes negativas, compde o ser humano. Ela é
inevitdvel e eventualmente vai se manifestar”.

Creio que a minha resposta nao foi exatamente a que ele gostaria de ouvir — imagino que
esperasse alguma dica ou conselho valioso para exterminar a tristeza, erradicd-la de vez e sem
piedade. Mas a verdade é que sempre vao existir fatores e acontecimentos capazes de
desencadear, na gente, a sensa¢do de pesar, luto, dissabor ou depressdo. Esses sentimentos
fazem parte da vida, sdo justos e, quando surgem, precisam e merecem ser vivenciados.

Ainda assim, é importante dizer que a tristeza ndo é um impeditivo da felicidade. Sim, porque,
afinal, a felicidade é um estado ligado a sensagdo interna de bem-estar profundo. E mesmo
que vocé se sinta triste por um determinado momento ou periodo de tempo, o bem-estar
interno consolidado e conquistado vai lhe mostrar que um pedaco seu esta triste — ndo vocé
inteiro — e que estd tudo bem se sentir assim. E essa é a verdadeira questdo sobre a tristeza:
ela ndo pode e sequer deve ser evitada; pelo contrario, ela merece ter seu espaco para que
nds, os seus “detentores”, tenhamos a chance de aprender com ela.

De forma alguma se trata daquele velho cliché de que o sofrimento é o Unico caminho para o
amadurecimento ou o crescimento. Isso é uma crencga perigosa, quase sempre inconsciente,
compartilhada por muita gente. Na realidade, o que quero dizer é que o processo de
autodesenvolvimento é continuo para aqueles que assim escolhem. Portanto, tanto o
sofrimento como a alegria sdo igualmente propicios para quem deseja conhecer e aprimorar a
si mesmo.



Um pedacgo de vocé

Dito isso, por que, entdo, parece sempre tao dificil lidar com a tristeza? Bem, em primeiro
lugar, por um fator cognitivo. Nosso cérebro foi treinado e estd acostumado a generalizar as
emocgdes. Compartilho um exemplo: tempos atrds conversava com um ex-aluno que estava
muito abatido. Seu pai havia falecido e ele ndao sabia como lidar com isso. Mostrava-se
realmente muito triste e repetia: “uma nuvem avassaladora passou por mim; sinto que perdi
tudo”.

A sua infelicidade era justa, valida, real e plausivel. Porém, generalizada, “fez sumir” os
aspectos felizes da vida daquele rapaz, que, segundo ele préprio, tinha um casamento
maravilhoso e o emprego dos sonhos. Sua alegria, prazer e bem-estar estavam, entdo,
ofuscados pelo momento de luto e tristeza. Era como se elas proéprias, as emog¢des positivas,
estivessem de luto.

Conversamos bastante. Propus a ele que entrasse em contato com sua positividade. Alids, esta
é uma das ferramentas mais poderosas e eficazes para quem deseja compreender e lidar
melhor com as emogdes negativas. Ser positivo é adotar um comportamento, uma atitude de
aceitacdo e de presenca diante da vida. E, quando assim estamos e agimos, temos a
oportunidade de vivenciar exatamente tudo o que nos é apresentado e proporcionado de
forma muito mais equilibrada e plena.

De volta ao exemplo deste ex-aluno, era muito justo que sentisse aquela dor e aquela tristeza
em decorréncia da perda do pai. Com atitude de positividade, ele poderia — e, de fato, péde —
evitar a generalizacdo deste sentimento. Ou seja, ele teve a oportunidade de compreender o
guanto de dor havia numa parte dele para que pudesse extravasa-la e respeita-la; por outro
lado, p6de também identificar que o amor, o bem-estar e a alegria, instalados em outras
partes de sua vida, permaneciam intactos.

Pos-tristeza

Como disse, a tristeza e as emogdes negativas sao inevitaveis. O mesmo se aplica as sensagdes
positivas. E, diante de qualquer uma delas, é possivel observar a si mesmo, ampliar o
autoconhecimento e crescer. Sabe aquele bom e velho exercicio de reflexdo que costumo
propor? Sim, o trabalho do autoquestionamento é, mais uma vez, imprescindivel aqui.

J4 que estamos falando de tristeza, digo que identificar a origem e os porqués deste
sentimento pode ajudar ndo apenas a lidar melhor com ele, mas a manté-lo equilibrado diante
de situacGes que normalmente o despertariam. Entdo, pergunte-se, sem medo de descobrir a
resposta: por que estou triste? Por que esta situagdo me afetou tdo negativamente? Eu
poderia ter feito algo diferente para que o resultado fosse outro? O qué?

O ideal é realizar esse processo com o tempo, quando ja houver alguma distancia do evento
desencadeador da tristeza, mas ndo tempo demais a ponto de a dor ja estar “acomodada”.
Isso é importante para que se possa ter clareza de raciocinio alinhada a emocéo. E, assim, vocé
podera encontrar respostas que, se ndo trardo alivio imediato a sua tristeza, permitirdo que
assuma a responsabilidade pela parte que lhe cabe e, aos poucos, conforte-se com a parte que
Ihe aconteceu sem que tivesse controle.
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