
 

 

ENSAIO SOBRE O OTIMISMO 
Como a visão e a empatia positivas, a gratitude e a resiliência 

podem transformar sua vida. 

Texto de Luciano Pires 

 

 

______________________________________ 



É tanta notícia ruim pra todo lado que a gente acaba entrando naquele modo 

pessimista de ver a vida. Nada vai dar certo, nada funciona, só ladrão, só 

incompetência, ƽ ǾƛŘŀΧ aŜǳΣ ǉǳŜǊƻ ƛǊ ŜƳōƻǊŀ ŘŀǉǳƛΗΧ 

Mas será que está certa essa visão? E dá para usar o pessimismo a nosso favor? 

É nesse caminho que vai este Ensaio. 

 

Cumpri, no dia 22 de Janeiro de 2015, uma experiência interessante que provocou 

algumas reflexões. Com o saco cheio de tanta notícia ruim tomei a decisão de publicar 

durante um dia inteiro apenas boas notícias no Facebook. Um desafio. Um post por 

hora durante todo o dia, só com coisas legais. O que descobri? 

 

Primeiro: não foi fácil. As notícias boas estão perdidas no meio de desgraças, malfeitos 

e deslizes. Encontrar algo que realmente vale a pena exige um esforço extra. É muito 

mais fácil falar do que está errado, das tragédias, incompetências e roubos nossos de 

cada dia. 

 

Segundo: o fiasco dos posts. Poucos comentários, poucos compartilhamentos, poucos 

“likes”. Um fiasco. Coisa boa não dá audiência. 

 

Terceiro: a reação das pessoas. Essa foi a que realmente me chocou. Notícias boas são 

recebidas com ceticismo, com ironia, com desprezo. Basta ler os comentários, 

especialmente se as notícias envolverem políticos. 

 

Publiquei que o governador e o vice do Rio Grande do Sul abriram mão do aumento de 

salários. Isso é uma boa notícia! E lá veio a enxurrada de comentários dizendo que só 

o fizeram pela pressão, que o governador é isso e aquilo… Nenhum argumento que 

fizesse com que a boa notícia deixasse de ser boa notícia, mas todos desviando o foco 

do acontecimento em si para as más intenções, os mal feitos, as atitudes não confiáveis 

que estariam por trás dos fatos. E a curtição da boa notícia é apagada pela raiva contra 

os malditos políticos. 

 

Lembrei-me então dos Cães de Pavlov. 

 

 



 
 

Ivan Pavlov era um médico russo que fez um experimento interessante cerca de um 

século atrás. Reuniu alguns cães e começou a condicioná-los. Cada vez que chegava 

com comida, Pavlov tocava uma sineta, até um ponto em que, mesmo sem comida, 

bastava acionar a sineta para que os cães começassem a salivar. Ficavam com a boca 

cheia d’água só de ouvir o sino. Pavlov desenvolveu a ideia dos reflexos condicionados. 

 

Todos temos reflexos condicionados, a maioria deles naturais. Diante da visão de um 

cachorro rosnando com os dentes à mostra, imediatamente ficamos com os músculos 

tensos. Estamos condicionados a preparar a fuga ou o enfrentamento diante de uma 

situação de perigo. No cinema é assim também: de tanto assistir a filmes de suspense, 

estamos condicionados. Quando ouvimos aquela musiquinha já preparamos o susto. 

O gato vai pular! Mas também podemos ser intencionalmente treinados a reagir de 

forma condicionada a determinados estímulos. 

 

O que aconteceu com nossa relação com as mídias foi exatamente isso. Anos de 

condicionamento recebendo más notícias, quebrando expectativas, vivendo 

desilusões, nos treinaram para o que somos hoje: uma sociedade desconfiada, cética, 

que sempre espera o pior. Quase não há mais espaço para o deleite, para curtir uma 

boa nova, para acreditar que alguém está fazendo algo bom. O otimista, o que 

acredita, o que confia no bom, no belo, no justo, é um otário. 



Parece impossível baixar a guarda e simplesmente curtir, saborear a notícia boa e 

compartilhá-la para que, por exemplo, outros governadores também abram mão dos 

aumentos. Há que se buscar o sofrimento, pintar o pior cenário, dizer que aquela boa 

notícia não merece crédito. 

 

Como cães de Pavlov, estamos condicionados a babar. 

 

Isso sim é que é herança maldita. 

 

 
 

Muito bem, mas vamos então a um artigo do jornalista Leandro Narloch, publicado no 

site da Veja.com logo no início de 2015: 

 

(...) Por herança da evolução, o homem tem uma tendência a se concentrar no que 

pode dar errado. Nas cavernas do Pleistoceno, gerava mais descendentes quem tinha 

medo de ataques e antecipava problemas. A ansiedade garantiu nossa 

sobrevivência, mas nos faz enxergar a realidade de um jeito enviesado. Nos 

aterrorizamos com ameaças mesmo quando há motivos para ficarmos tranquilos 

É perfeitamente racional ser otimista em momentos ruins. Tome como o exemplo os 

anos 80, quando o Brasil teve sua pior crise econômica. A economia decepcionava, 

mas vivíamos uma pequena revolução da medicina. Até aquela década, era preciso 

lidar com gastrites e úlceras a vida inteira. O escritor Nelson Rodrigues acordava 

ǘƻŘŀǎ ŀǎ ƳŀŘǊǳƎŀŘŀǎ ǇŀǊŀ άŀƳŜǎǘǊŀǊ ŀ ǵƭŎŜǊŀέ ŎƻƳ ƳƛƴƎŀǳΦ 9ƴǘńƻ ǳƳ ƭŀōƻǊŀǘƽǊƛƻ 

farmacêutico criou um remédio simples que inibe a produção de ácido gástrico. 

Úlceras que antes duravam décadas hoje são resolvidas com omeprazol em poucos 

dias ς a um custo de poucos reais. 

 

Enquanto a hiperinflação tirava qualquer esperança dos brasileiros, empresas de 

eletrônicos se digladiavam para inventar um aparelho de diagnóstico que produzisse 

imagens a partir do ultrassom. A ultrassonografia obstétrica, ao detectar doenças 



antes do nascimento, hoje evita a morte de milhares de bebês. A mortalidade infantil 

brasileira caiu 75% de 1990 a 2010. Os exames de pré-natal, entre eles a 

ultrassonografia, respondem por metade dessa redução. 

 

Cito aqui só duas inovações, mas há milhares delas. Telefones celulares, internet, 

internet em telefones celulares, variedades de plantas mais produtivas e resistentes, 

lâmpadas que gastam dezenas de vezes menos energia, vacinas, transplantes, 

cirurgias com câmeras, carros que liberam 90% menos poluição. Sim, deveríamos ter 

vivido as últimas décadas transbordando de otimismo. 

 

Muita gente acredita que esse avanço da tecnologia e do consumo acontecerá a 

custo da natureza. Não, é o contrário. Como diz o meu guru intelectual, Matt Ridley, 

autor do brilhante otimista racional, quanto mais ricos, mais sustentáveis nos 

tornamos. Só quando estamos de barriga cheia podemos nos dar ao luxo de evitar 

abater um animal em extinção. Só quando a produtividade é alta podemos pensar 

em máquinas mais caras que poluem menos e gastam menos combustível. 

 

Admito que alguns problemas devem se agravar no futuro, mas são questões que 

pessoas de outras épocas adorariam enfrentar. Um deles é a abundância. A maior 

parte das notícias ruins de hoje tem a ver com abundância. Temos alimentos demais, 

carros demais, lixo demais. Ficamos perdidos diante de tantas opções de vida. 

 

Veja que enorme privilégio. Em quase toda a história da humanidade, o grande 

problema foi falta, fome, carestia. Até 200 anos atrás, os países europeus viviam 

crises de fome que, duas ou três vezes por século, eliminavam 10%, 20% da 

população. Comer carne ou alimentos fora de época era luxo reservado a monarcas. 

Que baita sorte nós temos de viver numa época em que a abundância é o problema. 

Agora imagine o que virá nos próximos anos ς se os governos deixarem. Os remédios 

e técnicas de diagnóstico que devem surgir, os artigos de luxo que estarão até na 

mão dos mais pobres, as doenças hoje mortais que curaremos com uma simples ida 

à farmácia. Carros sem motoristas vão transformar acidentes de trânsito em 

esquisitices do passado. Eu imagino que uma única e pequena usina de fusão nuclear 

vai fornecer energia elétrica para uma metrópole inteira. Trens serão mais velozes 

que aviões. 



 

Por isso fique tranquilo e aproveite. O mundo nunca foi um lugar tão bom ς e deve 

melhorar ainda mais. 

 

Viu só o recado do Leandro? Concordo com ele, basta uma olhada sensata, sem o viés 

ideológico, para ver que o mundo está muito melhor, o Brasil inclusive. O que não quer 

dizer que temos que cruzar os braços e olhar tudo só com otimismo. Não.  

 

Pesquisas recentes já determinaram que essa história do otimismo bom, pessimismo 

ruim não existe, embora sejamos estimulados o tempo todo a ver o mundo com 

otimismo. Otimismo e pessimismo não são pontos de vista fixos, mas visões que 

devemos adotar conforme a situação exigir. Ambos são funcionais, ambos têm valor. 

Otimismo e pessimismo são sentimentos com relação ao futuro, que nos ajudam a 

determinar nossas expectativas e ações enquanto seguimos em frente.   

 

Como o mundo é imprevisível, estamos sempre imaginando os cenários futuros, que 

podem ser luminosos ou sombrios, conforme adotamos uma posição otimista ou 

pessimista. 

 

Mas então não seria só não adotar nem uma nem outra posição, mas apenas a 

realidade? Bem, não é tão fácil. É possível olhar racionalmente para o futuro e 

antecipar em termos objetivos o que pode acontecer, mas o otimismo e o pessimismo 

trazem consigo sentimentos que nos levam a agir de formas que o pensamento 

racional não conseguiria fazer. 

 

O otimismo e o pessimismo nos dão mais do que a realidade pode dar. Podem ser 

poderosos motivadores. Por exemplo, um otimista pode encontrar na perspectiva de 

que algo vai dar certo a motivação para mergulhar de cabeça no assunto. 

 

O otimismo também nos ajuda quando as coisas não dão certo, tirando-nos da 

sensação de desespero ou desesperança. Em vez de cair na depressão, você imagina 

um futuro otimista, levanta e toca em frente, quantas vezes você já não fez isso? 

 



Se você é um empreendedor sabe do que estou falando: qual você acha que é a força 

que lhe faz trabalhar 18 horas por dia, sete dias por semana, meses a fio, na busca de 

um objetivo, mesmo com tudo mundo dizendo que você é maluco? É a visão otimista 

de que você alcançará o tal objetivo. Parece que só você acredita, não é? E é essa 

crença, esse otimismo que lhe dá combustível para seguir em frente. 

 

Mas e o pessimismo? Bem, ele também pode ajudar quando baixa as expectativas, 

quando nos coloca em nossa real dimensão, com os pés no chão. O pessimismo é uma 

estratégia de proteção do ego quando controla nossas expectativas e nos protege das 

grandes desilusões. Ao jogar nossas expectativas para baixo, o pessimismo nos ajuda 

a obter mais satisfação quando conseguimos o que buscamos. 

 

O otimismo e o pessimismo têm ainda a função de controlar outras emoções que 

podem nos atrapalhar. Por exemplo, você está ansioso! O otimismo pode ajudar 

quando dá a sensação de que você pode interferir nos eventos, evitando as dúvidas e 

preocupações que lhe paralisam. 

 

ς Meu, eu sou mais eu! 

 

Qual é a chave então? É usar o otimismo e o pessimismo de forma estratégica, 

conforme a situação.  

Pessimismo estratégico... Mas que coisa é essa?  

 

 

Não estou tentando predizer o futuro. Estou 

tentando evitá-lo.  
Ray Bradbury 

 

 

 



Vamos então ao tal “pessimismo estratégico” que seria uma forma de usar o 

pessimismo a nosso favor. Mas o pessimismo tem esse rótulo de negativo, como é que 

uma coisa negativa pode ser boa? 

 

Imagine uma situação em que tudo vai bem, quando você está confiante no seu 

sucesso. Uma dose de pessimismo pode ajudar a não deixar que você se acomode ou 

fique confiante em excesso, por exemplo. É o que é chamado de “pessimismo 

defensivo”, quando você imagina tudo que pode dar errado no futuro, e cuida de se 

preparar para enfrentar os problemas antes mesmo que eles aconteçam. 

 

Além disso o pessimismo também pode nos ajudar a agir com rapidez: o céu está 

escuro. Vem uma baita chuva aí. Vai alagar a minha sala! Melhor eu agir rapidamente 

antes que a chuva chegue… 

 

Percebeu? Já choveu antes, nunca alagou, mas a visão pessimista da catástrofe me 

motivou a agir para prevenir o problema. 

 

Entendeu a jogada? Usar o pessimismo defensivo é uma estratégia para se auto 

motivar a fazer sempre o melhor. 

 

Na verdade, você já faz isso. Sabe aquele jantar de família no qual você evita que o tio 

Sepúlveda sente ao lado da tia Ernestina, pois sabe que os dois se odeiam e o potencial 

de sair um bate-boca é gigantesco? Você com pessimismo antevê o risco e age para 

reduzi-lo, sacou? Usando o pessimismo a seu favor. 

 

Muito bem. Então onde é que o bicho pega? É quando profissionais sabem que podem 

incutir em você uma visão pessimista que nada tem a ver com esse pessimismo 

estratégico que acabo de explicar. Eles querem é que você tenha medo. 

 

Vamos às eleições presidenciais de 2018? Nela assistimos ao uso profissional do medo 

como motivador para o voto, ao criar uma visão pessimista do futuro: se você votar no 

candidato X os juros vão subir! Se for na candidata Y o país será entregue aos 

banqueiros! Com o candidato Z o dólar vai explodir, a comida vai sumir de sua mesa... 

E se for o candidato J então... gays serão massacrados nas ruas, mulheres serão 



reduzidas a objetos… lembra? Pois é. Um futuro pavoroso, pessimista que só pode ser 

evitado se você votar em mim. 

 

Manipulação pura. Coisa de profissionais. 

 

Mas porque é que a gente funciona assim?  Vejamos. 

 

 
  

Qual é a função primordial de nosso cérebro, do momento em que saímos da cama 

pela manhã até a hora de dormir à noite? 

 

Sobreviver.  

 

Manter-se seguro. Evitar ameaças. É assim desde que éramos homens das cavernas. 

Aliás, eu acho que até antes disso. 

 

Por isso estamos permanentemente à cata de sinais de perigo e julgamos esses sinais 

rapidamente, sem tempo para juntar todos os fatos e fazer uma análise criteriosa.  

 

Usamos atalhos mentais, num julgamento rápido, transformando pequenos estímulos 

em algo que pode nos colocar em risco. É quase instintivo. E quanto mais algo está 

presente em nossa consciência, mais peso emocional carrega. Por isso a propaganda 

trabalha tanto com a exposição de situações de risco, fazendo-as ali presentes, ao 

alcance, prestes a acontecer. 

 

Se você não usar este cartão de crédito, você será mal visto. Seu pobre! Se você não 

comprar este carrão você é feio! Se você não tomar esta cerveja não vai pegar as mina 

gostosa! Se você não votar em mim, seu futuro será maligno uahuahuah… Sacou? 

 



O risco esfregado na sua cara, mostrado, ameaçando o tempo todo. Quanto mais 

familiarizado com o risco, mais peso emocional ele ganha. É por isso que você se pega 

apavorado com uma epidemia num país africano e não dá a menor bola para os freios 

do seu carro que já estão gastos e precisam de revisão. A epidemia está todo dia no 

jornal, no rádio, na televisão, o freio não. As consequências da epidemia, aquela morte 

horrível, estão ali descritas, mostradas… as do freio, não. Você tem um milhão de vezes 

mais chance de morrer por causa do freio do que pela epidemia, mas colocará energia 

no medo da epidemia até parar para avaliar conscientemente, com base em fatos, na 

lógica, a situação. 

 

Os profissionais de comunicação e marketing sabem disso e, portanto, trabalham para 

espalhar o medo, a sensação de risco, durante anos a fio. E alguém sempre ganha com 

isso. 

 

Tá ruim ou tá bom? Depende do ponto de vista. 

 

Vamos então ao #TutorialParaEntenderOEnsaio?  

 

Meu ponto é: você tem de ficar esperto para entender como lidar com o pessimismo. 

Não é para negá-lo. Não é que não existam problemas…  Não é que não exista 

violência. Não é que não exista falta de água. Não é que aviões não caiam. Meu ponto 

é: alguém ganha quando você fica apavorado e começa a tomar decisões emocionais, 

entendeu? 

 

E é então, nesse clima de pessimismo no qual estamos mergulhados que começamos 

a sofrer com a sensação de perda de controle. Cara, as coisas estão caras, o 

desemprego está na porta, tudo subiu, eu não consigo mais ir jantar fora toda 

semana… estou perdendo controle sobre a minha vida! Não é assim que você se sente? 

E o que é que a gente faz? Somos animais sociais. Dependemos um do outro para 

segurança e proteção. Voltamos então para dentro de nossas tribos.  Quanto mais nos 

sentimos ameaçados como indivíduos, mais procuramos a proteção da tribo. E para 

isso adotamos os crenças e valores da tribo, pois assim somos aceitos e podemos gozar 

da proteção do grupo. 



E então… É isso que você está vendo aí, o país dividido em tribos, cada uma tentando 

se proteger das demais. E cada uma tentando apavorar a outra. 

 

Nosso instinto de preservação é isso: amplia nossa percepção de risco e faz com que 

sejamos manipuláveis, que acreditemos em verdades simplificadas, que busquemos 

um salvador da pátria, que compremos o que o vendedor quer… E quando não temos 

onde nos apoiar, ficamos reféns dos vendedores que estão preocupados é em trocar 

seus produtos ou serviços pelo nosso dinheiro, sem qualquer preocupação moral com 

essa troca. Se precisar enganar, enganam! 

 

Ufa! É essa a nova selva na qual temos de sobreviver.  Voltemos então ao uso 

inteligente do pessimismo. 

 

Primeiro: lembre-se que otimismo e pessimismo são ferramentas que podem e devem 

ser usadas conforme cada situação. 

 

Segundo: fique esperto para não se deixar manipular pelos que querem enfiar na sua 

cabeça uma verdade pessimista. Ouviu algo pessimista? Leu algo? Recebeu um e-mail? 

Uma mensagem?  Seja cético, procure as fontes primárias, verifique quem está por trás 

da mensagem antes de sair por aí tomando decisões. Aja do jeito que você quer e não 

do jeito que alguém quer. 

 

Terceiro: nossas perspectivas, sejam elas otimistas ou pessimistas, podem nos ajudar 

ou nos atrapalhar na tomada das decisões que nos levam a uma vida boa e tranquila. 

Basta que sejamos otimistas ou pessimistas em excesso. Em outras palavras: otimismo 

e pessimismo não são pontos de vista fixos, são ferramentas que, se usadas com 

equilíbrio, podem nos ajudar em nosso dia a dia. 

 

Quarto: gerencie suas expectativas. Se você está gordo, precisa emagrecer e entra na 

academia otimista esperando perder 3 quilos em um mês, provavelmente vai 

transformar o que seria uma experiência positiva numa imensa decepção. Mas se você 

entrar na academia pessimista esperando perder só 300 gramas por mês, pode se 

surpreender com um resultado excelente! E o que seria uma experiência decepcionante 

torna-ǎŜ ŀƭƎƻ ǇƻǎƛǘƛǾƻΦ 9 ǾƻŎş Ǉŀǎǎŀ ŀ ǉǳŜǊŜǊ ƳŀƛǎΧ  



Estamos de acordo então? Como sempre, acabo de falar uma porção de coisas óbvias, 

mas que ficam para trás por falta de pensar a respeito. Pensar a respeito, sacou? 

 

Se você decidir mudar seu comportamento, os benefícios que você espera receber são 

otimistas, pessimistas ou realistas? E se o resultado for ruim, como é que você vai 

reagir? Você tem a quem recorrer se precisar de apoio? Tem um plano? 

 

É, meu… Não é mole não… 

 

O lado bom de ser pessimista é que, 

constantemente, ou você está certo ou fica 

agradavelmente surpreso. 
George Will 

 

 



 
 

Em 1945, um grupo de soldados britânicos libertou do poderio germânico um campo 

de concentração chamado Bergen-Belsen. Na foto acima, duas prisioneiras nos dias de 

liberação. O tenente-coronel Mervyn Willet Gonin, condecorado pelo exército inglês 

com a Ordem do Serviço Distinto, relatou em seu diário o que foi encontrado ali. 

 

Sou incapaz de uma descrição apropriada do circo de horrores em que meus homens 

e eu haveríamos de passar o mês seguinte da nossa vida. 



O lugar é um deserto inóspito, desprotegido como um galinheiro. Há cadáveres 

espalhados por todo lado, alguns em pilhas enormes, às vezes isolados ou pares no 

mesmo local em que caíram. Levei algum tempo para me acostumar a ver homens, 

mulheres e crianças tombarem ao passar por eles. 

Sabia-se que quinhentos deles morreriam por dia e que outros quinhentos ao dia 

continuariam morrendo durante semanas antes que alguma coisa que estivesse ao 

nosso alcance fazer causasse algum impacto. 

De qualquer forma, não era fácil ver uma criança morrer sufocada pela difteria 

quando se sabia que uma traqueostomia e alguns cuidados a teriam salvado. 

Viam-se mulheres se afogarem no próprio vômito porque estavam fracas demais 

para se virar de lado, homens comendo vermes agarrados a meio pedaço de pão pelo 

simples fato de que precisavam comer vermes se quisessem sobreviver e, depois de 

algum tempo, eram incapazes de distinguir uma coisa da outra. 

Pilhas de cadáveres, nus e obscenos, com uma mulher fraca demais para ficar de pé 

se escorando neles enquanto preparava sobre uma fogueira improvisada a comida 

que havíamos dado a ela. Homens e mulheres agachados por toda parte a céu 

aberto, aliviando-se. 

Em uma fossa de esgoto boiavam os restos de uma criança. Pouco depois que a Cruz 

Vermelha britânica chegou, embora talvez sem ter nenhuma relação esse fato, 

chegou também uma grande quantidade de batom. Não era em absoluto o que 

queríamos. Clamávamos por centenas e milhares de outras coisas. Eu não sei quem 

pediu batom. 

Gostaria muito de descobrir quem fez isso, pois foi um golpe de gênio, de habilidade 

pura e natural. Creio que nada contribuiu mais para aqueles prisioneiros de guerra 

que o batom. 

As mulheres se deitaram na cama sem lençol e sem camisola, mas com os lábios 

escarlates. Podia-se vê-las perambulando por todo lado sem nada, a não ser um 

cobertor em cima dos ombros, mas com os lábios bem vermelhos. 

Vi uma mulher morta em cima da mesa de autópsia cujos dedos ainda agarravam 

um pedaço de batom. Enfim alguém fizera algo para torná-las humanas de novo. 

Eram gente, não mais um simples número tatuado no braço. Enfim, podiam se 

interessar pela própria aparência. 

O batom começou a lhes devolver a humanidade.  

 



Um transcrição do texto original de Mervyn Willet, pode ser vista aqui: 

http://www.bergenbelsen.co.uk/pages/Database/ReliefStaffAccount.asp?HeroesID=

17&=17   

Esse texto, com o nome de  “Deus de batom” também está no livro DEUS E SEXO, de 

Rob Bell, que afirma que, para que a sexualidade faça sentido, em algum momento 

precisaremos pensar em Deus. Para entender uma coisa, precisamos explorar a outra. 

E um singelo batom devolvendo a humanidade, o amor próprio, a quem perdeu tudo. 

Enquanto alguns enxergaram o batom como um absurdo, outros o viram como o 

começo da salvação. 

 

É, meu caro, minha cara, ver, é muito complicado, viu? E é a escolha de como você 

verá o mundo que definirá se você é otimista ou pessimista. Como no exemplo das 

prisioneira de Bergen Belsen, um pequeno estímulo, se olhado com o olhar certo, pode 

mudar nossas vidas. 

 

Que tal falar um pouco desse olhar? 

 

 
 

Vamos mergulhar então em outro daqueles textos essenciais do mestre Rubem Alves?  

 

Ela entrou, deitou-ǎŜ ƴƻ ŘƛǾń Ŝ ŘƛǎǎŜΥ ά!ŎƘƻ ǉǳŜ Ŝǎǘƻǳ ŦƛŎŀƴŘƻ ƭƻǳŎŀέΦ 

Eu fiquei em silêncio aguardando que ela me revelasse os sinais da sua loucura. 

ά¦Ƴ Řƻǎ ƳŜǳǎ ǇǊŀȊŜǊŜǎ é cozinhar. Vou para a cozinha, corto as cebolas, os tomates, 

os pimentões, é uma alegria! Entretanto, faz uns dias, eu fui para a cozinha para 

fazer aquilo que já fizera centenas de vezes: cortar cebolas. Ato banal sem surpresas. 

Mas, cortada a cebola, eu olhei para ela e tive um susto. Percebi que eu nunca havia 

visto uma cebola. Aqueles anéis perfeitamente ajustados, a luz se refletindo neles: 

eu tive a impressão de estar vendo a rosácea de um vitral de catedral gótica. De 

repente, a cebola, de objeto a ser comido, se transformou em obra de arte para ser 



vista! E o pƛƻǊ Ş ǉǳŜ ƻ ƳŜǎƳƻ ŀŎƻƴǘŜŎŜǳ ǉǳŀƴŘƻ ŎƻǊǘŜƛ ƻǎ ǘƻƳŀǘŜǎΣ ƻǎ ǇƛƳŜƴǘƿŜǎΧ 

!ƎƻǊŀΣ ǘǳŘƻ ƻ ǉǳŜ ǾŜƧƻ ƳŜ Ŏŀǳǎŀ ŜǎǇŀƴǘƻΦέ 

 

Ela se calou, esperando o meu diagnóstico. 

Eu me levantei, fui à estante de livros Ŝ ŘŜ ƭł ǊŜǘƛǊŜƛ ŀǎ άhŘŜǎ 9ƭŜƳŜƴǘŀƭŜǎέΣ ŘŜ tŀōƭƻ 

Neruda. ProcurŜƛ ŀ άhŘŜ Ł /Ŝōƻƭŀέ Ŝ ƭƘŜ ŘƛǎǎŜΥ ά9ǎǎŀ ǇŜǊǘǳǊōŀœńƻ ƻŎǳƭŀǊ ǉǳŜ ŀ 

acometeu é comum entre os poetas. Veja o que Neruda disse de uma cebola igual 

aquela que lhe causou assombro: ´Rosa de água com escamas de cristal´. Não, você 

não está louca, não. Você ganhou ƻƭƘƻǎ ŘŜ ǇƻŜǘŀΧ hǎ ǇƻŜǘŀǎ ŜƴǎƛƴŀƳ ŀ ǾŜǊέΦ 

Ver é muito complicado. Isso é estranho porque os olhos, de todos os órgãos dos 

sentidos, são os de mais fácil compreensão científica. A sua física é idêntica à física 

óptica de uma máquina fotográfica: o objeto do lado de fora aparece refletido do 

lado de dentro. Mas existe algo na visão que não pertence à física. 

²ƛƭƭƛŀƳ .ƭŀƪŜ ǎŀōƛŀ Řƛǎǎƻ Ŝ ŀŦƛǊƳƻǳΥ ά! łǊǾƻǊŜ ǉǳŜ ƻ ǎłōƛƻ Ǿş ƴńƻ Ş ŀ ƳŜǎƳŀ łǊǾƻǊŜ 

que o tƻƭƻ ǾşέΦ {Ŝƛ Řƛǎǎƻ ǇƻǊ ŜȄǇŜǊƛşƴŎƛŀ ǇǊƽǇǊƛŀΦ 

Quando vejo os ipês floridos, eu sinto-me como Moisés diante da sarça ardente: ali 

está uma epifania do sagrado. 

Mas uma mulher que vivia perto da minha casa decretou a morte de um ipê que 

florescia à frente de sua casa porque ele sujava o chão, dava muito trabalho para a 

sua vassoura. Seus olhos não viam a beleza. Só viam o lixo. 

!ŘŞƭƛŀ tǊŀŘƻ ŘƛǎǎŜΥ ά5Ŝǳǎ ŘŜ ǾŜȊ ŜƳ ǉǳŀƴŘƻ ƳŜ ǘƛǊŀ ŀ ǇƻŜǎƛŀΦ hƭƘƻ ǇŀǊŀ ǳƳŀ ǇŜŘǊŀ 

Ŝ ǾŜƧƻ ǳƳŀ ǇŜŘǊŀέΦ 5ǊǳƳƳƻƴŘ Ǿƛǳ ǳƳŀ ǇŜŘǊŀ Ŝ ƴńƻ Ǿƛǳ ǳƳa pedra. A pedra que ele 

viu virou poema. 

 

No meio do caminho 

No meio do caminho tinha uma pedra 

tinha uma pedra no meio do caminho 

tinha uma pedra 

no meio do caminho tinha uma pedra. 

Nunca me esquecerei desse acontecimento 

na vida de minhas retinas tão fatigadas. 

Nunca me esquecerei que no meio do caminho 

tinha uma pedra 

tinha uma pedra no meio do caminho 



no meio do caminho tinha uma pedra 

 

Ił Ƴǳƛǘŀǎ ǇŜǎǎƻŀǎ ŘŜ Ǿƛǎńƻ ǇŜǊŦŜƛǘŀ ƳŀǎΣ ǉǳŜ ƴŀŘŀ ǾŜŜƳΦ άbńƻ Ş ōŀǎǘŀƴǘŜ ƴńƻ ǎŜǊ 

cego para ver as árvores e as flores. Não basta abrir a janela para ver os campos e 

ƻǎ ǊƛƻǎέΣ ŜǎŎǊŜǾeu Alberto Caeiro, heterônimo de Fernando Pessoa. 

 

O ato de ver não é coisa natural. Precisa ser aprendido. Nietzsche sabia disso e 

afirmou que a primeira tarefa da educação é ensinar a ver. O zen-budismo concorda 

e toda a sua espiritualidade é uma busca dŀ ŜȄǇŜǊƛşƴŎƛŀ ŎƘŀƳŀŘŀ άǎŀǘƻǊƛέΣ ŀ 

ŀōŜǊǘǳǊŀ Řƻ άǘŜǊŎŜƛǊƻ ƻƭƘƻέΦ 

 

Não sei se Cummings se inspirava no zen-ōǳŘƛǎƳƻΣ Ƴŀǎ ƻ Ŧŀǘƻ Ş ǉǳŜ ŜǎŎǊŜǾŜǳΥ ά!ƎƻǊŀ 

os ouvidos dos meus ouvidos acordaram e agora os olhos dos meus olhos se 

ŀōǊƛǊŀƳέΦ 

 

Há um poema no Novo Testamento que relata a caminhada de dois discípulos na 

companhia de Jesus ressuscitado. Mas eles não o reconheciam. Reconheceram-no 

ǎǳōƛǘŀƳŜƴǘŜΥ ŀƻ ǇŀǊǘƛǊ Řƻ ǇńƻΣ άǎŜǳǎ ƻƭƘƻǎ ǎŜ ŀōǊƛǊŀƳέΦ 

 

±ƛƴƝŎƛǳǎ ŘŜ aƻǊŀŜǎ ŀŘƻǘŀ ƻ ƳŜǎƳƻ ƳƻǘŜ ŜƳ άhǇŜǊłǊƛƻ ŜƳ /ƻƴǎǘǊǳœńƻέΣ ƻƭƘŀ só: “De 

forma que, certo dia, à mesa ao cortar o pão, o operário foi tomado de uma súbita 

emoção, ao constatar assombrado que tudo naquela mesa, garrafa, prato, facão, era 

ele quem fazia. Ele, um humilde operário, um operário em construção.” 

 

A diferença se encontra no lugar onde os olhos são guardados. Se os olhos estão na 

caixa de ferramentas, eles são apenas ferramentas que usamos por sua função 

prática. Com eles vemos objetos, sinais luminosos, nomes de ruas, e ajustamos a 

nossa ação. O ver se subordina ao fazer. Isso é necessário. Mas é muito pobre. Os 

ƻƭƘƻǎ ƴńƻ ƎƻȊŀƳΧ aŀǎΣ ǉǳŀƴŘƻ ƻǎ ƻƭƘƻǎ Ŝǎǘńƻ ƴŀ ŎŀƛȄŀ Řƻǎ ōǊƛƴǉǳŜŘƻǎΣ ŜƭŜǎ ǎŜ 

transformam em órgãos de prazer: brincam com o que veem, olham pelo prazer de 

olhar, querem fazer amor com o mundo. 

 

Os olhos que moram na caixa de ferramentas são os olhos dos adultos. Os olhos que 

moram na caixa de brinquedos, os das crianças. 



 

Para ter olhos brincalhões, é preciso ter as crianças por nossas mestras. Alberto 

Caeiro disse haver aprendido a arte de ver com um menininho, Jesus Cristo fugido do 

ŎŞǳΣ ǘƻǊƴŀŘƻ ƻǳǘǊŀ ǾŜȊ ŎǊƛŀƴœŀΣ ŜǘŜǊƴŀƳŜƴǘŜΣ ŀǎǎƛƳΣ ƽΥ ά! ƳƛƳΣ Ŝƴǎƛƴƻǳ-me tudo. 

Ensinou-me a olhar para as coisas. Aponta-me todas as coisas que há nas flores. 

Mostra-me como as pedras são engraçadas quando a gente as tem na mão e olha 

ŘŜǾŀƎŀǊ ǇŀǊŀ ŜƭŀǎέΦ 

 

Por isso ς porque eu acho que a primeira função da educação é ensinar a ver ς eu 

gostaria de sugerir que se criasse um novo tipo de professor, um professor que nada 

teria a ensinar, mas que se dedicaria a apontar os assombros que crescem nos 

desvãos da banalidade cotidiana. Como o Jesus menino do poema de Caeiro. sua 

Ƴƛǎǎńƻ ǎŜǊƛŀ ǇŀǊƛǊ άƻƭƘƻǎ ǾŀƎŀōǳƴŘƻǎέΧ 

 

Que tal? ά! ŘƛŦŜǊŜƴœŀ ǎŜ ŜƴŎƻƴǘǊŀ ƴƻ ƭǳƎŀǊ ƻƴŘŜ ƻǎ ƻƭƘƻs são guardados. Se os olhos 

estão na caixa de ferramentas, eles são apenas ferramentas que usamos por sua 

Ŧǳƴœńƻ ǇǊłǘƛŎŀΦέ 

 

Mas esse “onde guardar os olhos” não é uma casualidade, a gente é que faz a escolha. 

Em que caixa você escolheu guardar seu olhar? Na de ferramentas ou na de 

brinquedos? Pense a respeito e lembre-se que tudo começa quando você decide estar 

presente por inteiro em tudo aquilo que faz. Rubem Alves falou do “satori” Zen 

Budista, que me remeteu a uma história da conversa de um mestre com um monge. 

Pergunta o monge: 

 

ς Mestre, você faz algum esforço para tornar-se disciplinado na verdade? 

E o monge responde: 

 

ς Sim, gafanhoto. 

 

ς E como você se exercita nisso? 

 

ς Quando tenho fome, eu como; quando estou cansado, eu durmo. 

 



ς Ué, mas isso é o que todo mundo faz; podemos dizer então que todos estão fazendo 

o mesmo exercício? 

 

ς Não, gafanhoto. 

 

ς Por que, mestre? 

 

ς Porque, quando eles comem, eles não comem, mas estão pensando em várias outras 

coisas, e assim permitindo-se ficar perturbados; quando eles dormem, eles não 

dormem, mas sonham com mil e uma coisas. É por isso que eles não são como eu. 

 

Em minha palestra O Meu Everest, conto que conversei com muita gente que viajou 

para o Campo Base da maior montanha do mundo, antes de fazer a minha viagem para 

lá em 2001. E todos me disseram a mesma coisa: “Luciano, essa viagem é 10% corpo, 

100% mente. Faça a cabeça ou você não fará a vigem.” 

 

E foi isso que fiz durante 12 meses de preparação. Eu sabia que se entrasse na viagem 

com o olhar crítico, usando a lógica, avaliando cada passo, eu voltaria de lá vivo. Mas 

também sabia que, com esse olhar, eu nem mesmo entraria no avião que nos levaria 

de Kathmandu para o perigoso aeroporto de Lukla. A visão crítica me impediria de 

correr o risco daquele pouso quase suicida. 

O que fiz foi um processo de mudança de visão, passando a adotar o pensamento 

criativo como condutor da viagem. Com o pensamento criativo eu exploraria, 

desenharia, perceberia.  

A visão crítica nega, a criativa inspira. Entendeu a diferença? 

Que escolhe a visão crítica, entra numa linda cozinha e só tem olhos para a lixeira. 

Ouve uma proposta e só enxerga mais trabalho e risco.  

A visão criativa nos faz enxergar oportunidades. 

E as duas visões são janelas através das quais vemos o mundo. Você escolhe qual janela 

vai usar, e assim define em qual mundo você vai viver. 

E eu garanto: o mundo do crítico é muito diferente do mundo do criativo. Embora seja 

o mesmo mundo, sacou? 

Olha , a coisa mais importante do que acabo de dizer é a palavra “escolha”. Ela é sua. 

 



Acorde desse mundo de fantasias, essa realidade manipulada que chega a você pelas 

mídias, entregue-se por inteiro ao mundo que está a seu alcance. Mude o jeito de ver 

o mundo e você muda o mundo. O seu mundo. 

 

Muito bem, mas só mudar o ângulo de visão, não basta. É preciso mudar a forma como 

você se expressa diante dos acontecimentos do mundo. É um sistema de 

realimentação, ao se expressar você impacta as pessoas, que se expressam de volta, 

impactando você e criando um clima que pode ser otimista ou pessimista. Por isso é 

fundamental estar atento à forma como você se expressa. 

 

Os olhos, são os lábios da alma. 
Friedrich Hebbel 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Uma série que segui com entusiasmo, inclusive está na NetFlix, chama-se SPARTACUS. 

Tem um trabalho visual fantástico, é quase uma história em quadrinhos, personagens 

fascinantes, violência, ação, sexo. Não à toa foi um baita sucesso. Ao longo da série me 

chamou atenção quando os personagens, especialmente a Lucretia, interpretada por 

uma deliciosa Lucy Lawless, agradecia algum favor recebido. Ela dizia: “gratitude”. E o 

que me intrigava era que nas legendas aparecia assim também: gratitude em vez de 

gratidão. 

Imaginei que seria algum recurso para situar a série na época em que se passa, mas 

fiquei com aquilo na cabeça: gratitude ou gratidão? E fiz aquilo que sempre faço, fui 

pesquisar. 

 

Gratitude, lá no inglês e no francês significa “a qualidade de ser grato, prontidão para 

demonstrar apreciação e para retornar uma gentileza”. Milênios atrás, o filósofo 

Cícero proclamou que a gratitude era a mãe de todas as virtudes. Para outro filósofo, 

Sêneca, a gratitude era o impulsionador motivacional crítico para construir relações 

interpessoais. 

 

Eu achei aquilo bonitinho: gratitude. Especialmente na boca da Lucy Lawless…. 



 
 

Mas vamos usar então aquilo que já temos em nosso idioma: a gratidão. 

A gratidão anda de mãos dadas com a generosidade. Quando um ouvinte me manda 

uma mensagem de voz manifestando emoção genuína, até mesmo chorando, a 

primeira coisa que vem à minha cabeça é: cara, quanta generosidade. Abrir o coração, 

expor seus sentimentos apenas para dizer “muito obrigado” não é para qualquer um 

não viu?  

 

Tem de ter ge-ne-ro-si-da-de. 

 

E aquele pequeno ato de enviar um comentário, de expressar a emoção, tem um 

impacto tremendo em mim. É uma espécie de choque de realidade, que me dá certeza 

de que o que estou fazendo vale a pena, me coloca imediatamente num modo positivo, 

de querer fazer mais, melhor e maior. Me deixa... otimista. 

 



Pequenos atos de generosidade podem ser o movimento de partida para uma espiral 

de coisas boas. 

 

Os benefícios pessoais e interpessoais da gratidão ocorrem tanto em nível psicológico 

como neurobiológico.  

 

É verdade, gratidão faz bem pra saúde! 

 

 
 

Após lançar seu filme A Lista de Schindler em 1993, Steven Spielberg fundou a Shoah 

Foundation na University of Southern California, a USC, uma organização sem fins 

lucrativos que tem como objetivo gravar em vídeo os testemunhos de sobreviventes e 

testemunhas do holocausto e outros genocídios. O objetivo é manter um arquivo para 

estudo, que ajude a evitar que tragédias como aquelas ocorram novamente. 

 

Glenn Fox, do Instituto do Cérebro e da Criatividade da USC, fez uma parceria com a 

Shoah Foundation para estudar a questão da gratidão. Estudando as histórias dos 

sobreviventes, encontraram diversos casos de pessoas que receberam ajuda, abrigo, 

alimentos de outras pessoas. O resultado da pesquisa revelou que diversas 

classificações de gratidão se correlacionavam com áreas do córtex cerebral. Quando o 

cérebro tinha sentimentos de gratidão, ativava áreas responsáveis por sentimentos de 

recompensa, cognição moral, julgamentos subjetivos, justiça, tomada de decisão 

econômica e outros. 

 

Os sobreviventes contavam que cada pequeno ato de generosidade que recebiam, os 

ajudava a reencontrar sua humanidade. Lembra da história do batom? 

 

A gratidão é uma espécie de prêmio para a generosidade e mantém o ciclo do 

comportamento social saudável. Generosidade e gratidão funcionam em conjunto, de 

forma a beneficiar tanto quem dá como quem recebe. 



 

Afinal, você prefere dar ou receber? Será que as pessoas agem por puro altruísmo ou 

sempre querem receber algo de volta? Mesmo que seja apenas a sensação boa de ter 

agido com generosidade? 

 

Aliás, vamos ver esse lance de altruísmo. Vou lembrar de um caso impressionante que 

aconteceu no Jardim Zoológico de Brasília. 

 

 
 

Em 27 de agosto de 1977, o 2º sargento do Exército Sílvio Delmar Hollenbach atirou-

se no recinto das ariranhas ao presenciar o menino Adilson Florêncio da Costa ser 

atacado pelos animais. O militar conseguiu livrar o garoto de 11 anos da morte, mas 

não resistiu aos ferimentos causados pelas mordidas dos animais. Sílvio ainda 

sobreviveu por três dias, internado no Hospital das Forças Armadas, mas sucumbiu a 

uma infecção generalizada, aos 33 anos. Em homenagem ao sargento, o parque passou 

a se chamar oficialmente Jardim Zoológico Sílvio Delmar Hollenbach. Além disso, o 

gesto de coragem ficou eternizado com a construção de um busto com o rosto do 

militar. 



 

Sílvio Delmar Hollenbach foi um exemplo extremo de altruísmo. 

 

Altruísmo pode ser entendido como o oposto de egoísmo. O temo “altruísmo” foi 

criado pelo filósofo francês Augusto Comte para designar uma atitude solidária 

parecida com o amor ao próximo. Uma atitude altruísta consiste em um 

comportamento de ajuda a alguém que se encontra em dificuldade ou perigo. Como o 

sargento Sílvio que se joga no recinto das ariranhas para salvar o garoto. 

 

Agir com altruísmo não é algo que ocorre naturalmente, embora muitos psicólogos 

acreditem que nós sejamos naturalmente inclinados à sentir empatia pelo próximo. 

Afinal, foi a cooperação, a ajuda mútua, que permitiu que nossos antepassados 

sobreviessem sob condições duras. Mas muitos de nós percebemos que quando 

fazemos um esforço para ajudar alguém sem pensar em receber nada em troca, nos 

sentimos bem, energizados, realizados. Por isso há quem questione a pureza dessa 

atitude. 

 

Será que os altruístas só são altruístas para sentir essa sensação boa? 

 

Uma explicação do ponto de vista evolucionista considera que somos portadores de 

diversos genes que nos impelem a sobreviver e replicar a nós mesmos. Então, do ponto 

de vista genético, é lógico que ajudemos as pessoas próximas a nós, familiares que 

carregam os mesmos genes. Mas e quando ajudamos gente que desconhecemos? 

 

Sabe aquele acidente de trânsito, quando você vê gente de todo lado correndo para 

levantar um carro e tirar de baixo dele a vítima? E a ajuda a animais? 

 

Boas ações fazem com que nos sintamos bem. Fazem com que outras pessoas nos 

respeitem e nos ajudam a conquistar um lugarzinho no céu, não é? 

 

Mas o altruísmo também pode ser uma estratégia de investimento: praticamos uma 

boa ação, ajudamos o outro na esperança um dia ele ou ela retorne nosso favor 

quando precisarmos. 

 



O altruísmo também pode ser uma forma de mostrar como somos legais, quanto 

dinheiro temos… que somos fodões. Assim seremos mais admirados. 

 

Bem, essas são explicações práticas para o altruísmo, que de certa forma tiram toda a 

beleza do ato. No fim, o que buscamos é tirar algum proveito. 

Mas e quanto agimos com a verdadeira e única intenção de tirar outra pessoa de uma 

situação difícil, hein? Como aquele pessoal ajudando o motoqueiro acidentado? Como 

o sargento? 

 

Aquele é o altruísmo verdadeiro, o da empatia, de se colocar no lugar do outro, sentir 

seu sofrimento e atuar para aliviá-lo. Esse tipo de altruísmo não precisa de desculpas, 

deve ser celebrado. 

 

Mas voltemos para o foco: a gratidão. Gratidão é aquela emoção relacionada à nossa 

habilidade de sentir e expressar agradecimento e apreciação. Expressar gratidão nos 

causa um bem-estar mental, físico e relacional. Expressar gratidão impacta também 

nossa alegria e felicidade. E especialmente nosso otimismo e pessimismo. 

 

Minha filha liderou junto com alguns amigos uma campanha para distribuição de 

cobertores no inverno de São Paulo. Conseguiram dinheiro para comprar milhares de 

cobertores e saíram em caravana distribuindo-os para moradores de rua e pessoas que 

necessitavam. O brilho dos olhos dela ao retornar para casa de madrugada, contando 

histórias que viveu, era evidente. Aquela injeção de gratidão que ela recebeu a 

impactou para o resto da vida. 

 

E o que mais a impressionou: como os que pouco tinham compartilhavam seu pouco 

com outros que menos tinham. 

 

Os estudos sobre gratidão mostraram que praticá-la traz benefícios evidentes, mentais 

e físicos. Aumenta nosso otimismo e alegria. Amplia o sentimento de conexão em 

tempos de perdas ou crises. Aumenta a autoestima. Amplia os níveis de energia. 

Reforça o coração, o sistema imunológico e reduz a pressão do sangue. Aumenta a 

inteligência acadêmica e emocional. Expande a capacidade de perdoar. Diminui o 

stress, a ansiedade, a depressão e as dores de cabeça. Aumenta aquela capacidade de 



ver algo maior que nós mesmos, que alguns chamam de espiritualidade. E nos deixa... 

otimistas! 

 

Pô,meu , parece anúncio do Shop Tour... 

 

Tudo isso bem baratinho, só custa um “muito obrigado”…. 

 

Existem vários métodos de praticar a gratidão. Li sobre uma mulher que tinha uma vela 

com 12 pedrinhas ao lado. Toda noite antes de dormir ela acendia a vela e para cada 

pedrinha se lembrava de agradecer algo que aconteceu com ela ao longo do dia.  

 

Mindset… 

 

Existe quem tenha um diário, onde escreve sobre as experiências positivas que teve 

ao longo do dia. Isso me deu uma ideia: vou começar a usar o Facebook para isso. Ao 

menos um post diário onde falarei de uma experiência positiva no dia, pela qual eu 

sou grato! Olha que legal! Qualquer coisa: um artista que conheci, uma música, um 

post de alguém, uma conversa legal, um passarinho cantando na janela, uma notícia…  

 

Isso só pode ser bom pra ajudar a gente a tirar a cabeça para fora desse mar de lama 

que nos rodeia diariamente, não é? E para ter uma visão mais positiva do mundo e da 

vida. 

 

Vou começar então o meu diário da gratidão. 

 

Primeiro: vou me policiar para fazer esse post diário com algo que mereça minha 

gratidão. 

 

Segundo: vou parar todo final do dia para pensar em três ou quatro coisas que foram 

legais durante o dia. 

 

Terceiro: vou tentar lembrar dos momentos em que não manifestei gratidão sincera 

para alguém. E se for possível, mandar na hora uma mensagem de agradecimento. 

 



Quarto: vou mandar de quando em quando um e-mail só para agradecer por alguma 

coisa que alguém fez, diretamente ou não, para mim. 

 

Olha só… são quatro bobagens, que não vão me custar nada, só um pouquinho de 

tempo. E que já me entusiasmaram só de pensar nelas. 

Vou começar:  muito, mas muito obrigado a você que está lendo este ensaio. Sua 

atitude de baixar o arquivo, de assinar o Café Brasil Premium (ainda não assinou? Pô!) 

faz toda a diferença. Faz diferença lá nas estatísticas de download, faz diferença 

quando escrevo o texto imaginando como impactar quem vai me ler, faz diferença 

quando você manda uma mensagem, por escrito ou pelo whatsapp. Faz toda a 

diferença. 

 

Gratitude. 

 

E aí? Gostou de ler o que acabo de escrever? Sentiu uma sensação diferente, mesmo 

que um pouquinho só diferente? Ao praticar a gratidão é possível mudar o foco daquilo 

que está faltando em nossas vidas, da escassez, para aquilo que já temos. Talvez até 

em abundância. E nem nos damos conta disso. 

 

 

Os homens apressam-se mais a retribuir um 

dano do que um benefício, porque a gratidão 

é um peso e a vingança, um prazer. 
Públio Cornélio Tácito 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.cafebrasilpremium.com.br/


 
 

Muito bem. Já vimos que se começarmos a expressar nossa gratidão, podemos dar 

início a um clico positivo, que ajuda a construir uma atmosfera otimista, melhorando 

desde o ambiente onde estamos até nosso corpo. Pois vou agora abordar uma outra 

ferramenta, que ajude de montão a expressar essa gratitude: a empatia. 

 

Se você construir uma linha emocional imaginária, numa extremidade terá o bullying 

e na extremidade oposta terá a empatia.  

 

Mas que empatia é essa? 

 

As menções à empatia positiva vêm de longa data, podem ser encontradas no 

Budismo, que prega encontrar alegria e felicidade no sucesso dos outros; pode ser 

encontrada na Teoria dos Sentimentos Morais de Adam Smith e com certeza no 

trabalho de algum filósofo três ou quatro mil anos atrás.  Esse tema me fascina cheguei 

a escrever sobre ele em um de meus livros, não vou me lembrar qual agora. 

 

Esse assunto remete a uma entrevista do Alberto Carlos Almeida para a Marilia 

Gabriela. Mas antes que alguém escreva fazendo piadinha, eu lembro você: o Alberto 

Carlos Almeida é aquele cientista político que foi gravado em 2016 sugerindo ao Lula 

que assumisse um ministério no governo Dilma para escapar da Lava Jato. Eu confesso 

que aquilo foi bem feio, mas não invalida seu raciocínio sobre a questão da educação 

no Brasil e as matrizes católica e protestante, que tem tudo a ver com o tema da 

empatia: 

 

Alberto ς ΧŀƎƻǊŀ DŀōƛΦ ¢ŜƳ ǳƳŀ Ŏƻƛǎŀ ǉǳŜ Ş ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜΦ ! ƎŜƴǘŜ ǎŜƳǇǊŜ ŎƻƳǇŀǊŀ 

o serviço público no Brasil com o serviço público na Suécia. Não dá pra comparar. Por 

que que não dá? Porque serviço público não é só um problema de oferta. É um 

problema de demanda. Quem é que demanda o serviço público na Suécia? É uma 



população que tem uma escolaridade altíssima. Quem é que demanda o serviço 

público no Brasil? É uma população muito pobre com uma escolaridade muito baixa. 

 

Gabi ς Por que o brasileiro nunca teve como prioridade a educação? Estou dizendo 

Řƻǎ ƎƻǾŜǊƴƻǎΧ 

 

Alberto ς Eu acho que isso é cultural. 

 

Gabi ς Mas vem de onde? 

 

Alberto ς Vem da nossa matriz católica. Os países católicos, quanto mais forte o 

ŎŀǘƻƭƛŎƛǎƳƻΧ ŀǎ ǘǊŀŘƛœƿŜǎ ŎŀǘƽƭƛŎŀ Ŝ ǇǊƻǘŜǎǘŀƴǘŜ são opostas com relação a isso. O 

catolicismo decidiu educar a elite. Não é por acaso que tem universidades e colégios 

ƧŜǎǳƝǘŀǎΦ vǳŀƴŘƻ ǾŜƛƻ ŀ wŜŦƻǊƳŀ ǇǊƻǘŜǎǘŀƴǘŜΣ ƴŀ !ƭŜƳŀƴƘŀΣ ƴŀ tǊǵǎǎƛŀΧ ǎŜƛ ƭłΧ ŀ 

Reforma protestante foi a seguinte decisão que eles tomaram: vamos educar o povo. 

Quando começou a Reforma, 90% da população, 99% era analfabeta. Só era 

ŀƭŦŀōŜǘƛȊŀŘŀ ŀ ŎƻǊƻŀΣ ƻǎ ƴƻōǊŜǎ Ŝ ƻ ŎƭŜǊƻΦ h ǊŜǎǘƻ ǘƻŘƻ ƳǳƴŘƻ ŜǊŀΧ ŀƝ ŜƭŜǎ ŘƛǎǎŜǊŀƳΥ 

sabe de uma coisa? Vamos alfabetizar todo mundo porque todo mundo tem que ler 

a Bíblia. Então o sistema escolar massificado alemão foi criado numa composição 

entre ŀ ƛƎǊŜƧŀ ƭǳǘŜǊŀƴŀ Ŝ ŀ ŎƻǊƻŀ ƭƻŎŀƭΣ ǉǳŜ ǎŜ ŎƻƴǾŜǊǘŜǳΣ ŀƻ ƭǳǘŜǊŀƴƛǎƳƻΧ ŀƝ ōǊƛƎŀ ŘŜ 

ǇƻŘŜǊΧ 9 ŀƝΣ ŀ ƛƎǊŜƧŀ ŎŀǘƽƭƛŎŀ ŎƻƳŜœƻǳ ŀ ŦŀȊŜǊ ǾłǊƛƻǎ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘƻǎ ǇŀǊŀ ŘŜǘŜǊ ƻ 

protestantismo. Um deles foi a Companhia de Jesus, que funcionou 

maravilhosamente bem. Ela disse para os nobres o seguinte, olha: eu dou os 

professores, você me dá a estrutura. E a gente educa a tua elite. E aí a conversão 

aconteceu o inverso. Eles conseguiram deter o avanço do protestantismo. Foram 

criadas duas tradições educacionais. Uma pra educar a população como um todo e 

outra pra educar a elite. Então nós somos vinculados a essa tradição. Portugal tem 

uma das piores escolaridades da Europa. Porque é extremamente católico o país. Isso 

não é uma conspiração das elites. Simplesmente, o político que investir demais em 

educação não recebe em troca o voto. Porque o eleitor também não apoia isso. Ele 

prefere que invista em consumo, em saúde, tem várias razões pra isso, mas estou 

dizendo, a educação não é um valor em si próprio pra nós, como é num país 

protestante. A educação pra nós é um valor como meio pra atingir alguma coisa. 



Então você vende educação no Brasil dizendo: olha, mais educado você vai ter mais 

renda, mas não é que seja um valor em si. Isso é cultural. 

 

Acho que essa questão da empatia negativa e positiva pode ser também entendida 

sob esse ponto de vista da educação católica e da protestante. A católica privilegia a 

empatia negativa: ajude quem está pior que você, faça o bem, seja o bom samaritano… 

mas ela não gosta muito da empatia positiva, não: ela vê o rico, o bem sucedido, como 

avarento, como um aproveitador, um explorador. Se bobear, considera o sucesso o 

caminho mais curto para o inferno. 

 

A educação protestante é mais pragmática, ela valoriza o sucesso, vê o rico e o bem-

sucedido como exemplos de trabalho duro, de abnegação, de esforço, de mérito. 

Considera o sucesso o caminho para o céu. 

 

Opa! Tem disjuntor caindo aí, meu… é o teu? 

 

Olha, esse assunto dá pra ir muito longe, mas basta você fazer um exercício. Pegue um 

ídolo milionário no esporte ou nas artes nos Estados Unidos, um país da matriz 

protestante e observe como a imprensa e as mídias sociais se referem a ele ou a ela. 

Há um respeito profundo pelo sucesso conquistado.  

 

Agora pegue, por exemplo, o Neymar (ou escolha outro qualquer) e veja o tratamento 

que é dado a ele aqui no Brasil da matriz católica. O foco é no supérfluo, no escândalo, 

no cabelinho, na champagne, nas moças com as quais ele sai, no carrão que ele dirige, 

não há aquele respeito ou admiração, é sempre uma espécie de mistura de vergonha 

com frustração. 

 

Aliás, nem é preciso ir ao extremo do Neymar. Pegue qualquer indivíduo que obtenha 

exposição pública em qualquer segmento de atividade. Qualquer um. Quanto mais 

visível, mais porrada, mais haters, mais ódio. 

 

Sim, é assim no mundo todo, mas aqui no Brasil é mais. Muito mais. 

 



Empatia positiva, como disse um leitor, o Augusto Pinto: άǉǳŀƴŘƻ ŀ ƎŜƴǘŜ ǎŜ ǊŜƧǳōƛƭŀ 

por quem está bem melhor que nós, por quem tem um emprego melhor, por quem 

ganha mais, tem o carro seus sonhos ou namora aquela gata que você nunca nem 

Ǉŀǎǎƻǳ ǇƻǊ ǇŜǊǘƻέ.  

 

Cara! Isso aqui, é tabu. 

 

Ficar feliz por quem tem mais sucesso que você. Pense nisso. Se você contar para 

alguém, aí vai ouvir imediatamente:  άŀƘΣ ŎƻƳƻ ǾƻŎş Ş ōƻōƻΣ ŜƭŜ ŘŜǾŜ ŜǎǘŀǊ ƭŀǾŀƴŘƻ 

ŘƛƴƘŜƛǊƻέ; ou então: ά!ƘΣ Ŝƭŀ ŘŜǾŜ ǘŜǊ ŘŀŘƻ ǇǊƻ ŎƘŜŦŜέ, “Ah, ele fez um conchavo com 

ǇƻƭƝǘƛŎƻǎΣ ŎŀǊŀέΣ ou talvez: ά!ƘΣ ǎƽ ŘŜǳ ǎƻǊǘŜΣ ŎŀǊŀέΦ Reparou que são todas visões 

pessimistas? 

 

Agora pense aí… quantas vezes você já reagiu assim? Tente lembrar da última vez que 

você compartilhou com alguém algo excitante, que lhe entusiasmou, de verdade. Se a 

pessoa reagiu também entusiasmada, você certamente se lembra da onda boa que 

invadiu você, que motivou, que fez você se sentir mais feliz. E o contrário também vale: 

você chega entusiasmado, fala daquele podcast maravilhoso que você ouviu e a pessoa 

responde com desdém ou então, total desinteresse. É um banho de água fria. 

 

É a isso que remete a ideia da empatia positiva: conectar-se com os outros e 

compartilhar com eles as emoções positivas. Demonstrar alegria quando ele ou ela te 

contar que comprou um avião. Demonstrar simpatia quando ele ou ela contar que 

ganhou uma promoção. Demonstrar felicidade autêntica com as conquistas do outro. 

 

Com a chegada das mídias sociais, em especial o Facebook, isso ficou ainda mais claro. 

As redes sociais transformaram-se no ambiente onde buscamos reforçar nossas 

experiências emocionais, compartilhando-as uns com os outros. Examine como 

funcionam as áreas de comentários. Veja quantas pessoas estão jogando para cima, 

quantas para baixo e você entenderá a dificuldade de praticar a empatia positiva. 

 

Bem, mas este é um Ensaio sobre o Otimismo. Onde é que essa discussão sobre 

empatia nos leva? A algo que tem me preocupado imensamente nos últimos tempos. 

 



Hoje em dia, no Brasil, falar bem de qualquer coisa, manifestar otimismo, parece que 

é motivo de vergonha. E demonstração de ignorância. Se você fala bem de um político 

então, é porque faz parte do bando dele. Se elogia uma ação do governo, é porque não 

entendeu nada. Se fala bem de uma propaganda, é porque desconsidera o mal que o 

banco que fez a propaganda causa à sociedade. 

 

Inclusive lancei uma hashtag: o MAS, para começar a publicar no Face notícias boas 

que imprensa mostra, sempre acompanhada de um “mas”, que reduz sua importância 

e corta a motivação, o bem estar. Coisas assim ó: 

 

ς A taxa SELIC é a menor dos últimos anos. Mas o ritmo de queda diminuiu. 

 

ς O governo reduziu o valor do seguro obrigatório para automóveis. Mas isso não vale 

para motocicletas. 

 

ς A inflação é a menor dos últimos anos. Mas isso significa que o governo apertou 

demais o cinto. 

 

Sacou? Nos transformamos numa sociedade amarga, pessimista, de gente que só vê o 

lado vazio do copo. Nenhuma notícia pode ser boa. É proibido saborear qualquer 

sucesso. Nascemos para sofrer, o Brasil não tem jeito, está uma merda, sempre foi e 

sempre vai ser uma merda. 

 

Como praticar a empatia positiva, gratitude e ser otimista numa sociedade incapaz de 

reconhecer sucessos? É como um time de futebol que entra em campo sem confiar no 

técnico, sem confiar nos jogadores, sem confiar em sua capacidade de ganhar o jogo.  

 

Até onde esse time vai? 

 

 

Muito bem. O que fazer então? Experimente ficar atento para suas reações. Quando 

se deparar com alguém dizendo alguma coisa, com um post, com uma notícia positiva, 

com otimismo, experimente seguir uns passos. Por exemplo: 

 



1. Cumprimente a pessoa, elogie o post, comente a notícia. 

 

2. Demonstre sua alegria genuína. A pessoa ganhou na loteria, comemore com ela 

e por ela. 

 

3. Conte pra todo mundo. Espalhe a boa notícia. 

 

4. Use sempre um imperativo que leve para a ação. Aliás, tenho um exemplo 

delicioso que não é especificamente sobre empatia positiva, mas cabe muito bem aqui. 

 

Outro dia tive um problema no meu laptop Surface, que é da Microsoft e não tem 

assistência técnica no Brasil. Tive de recorrer ao chat com um técnico da Microsoft lá 

nos Estados Unidos e fiquei impressionado! Todas as interações terminavam com ele 

dizendo: “fique tranquilo que a gente vai resolver”, “não se preocupe que daremos um 

jeito”. Aquilo teve um efeito tranquilizador impressionante sobre a minha tensão e 

angústia. Depois do atendimento, percebi o poder daquela empatia dele para comigo 

e adotei o mesmo para mim. Hoje, quando o pessoal me escreve com problemas no 

feed do Café Brasil Premium, por exemplo, nas respostas dos e-mails eu dou um jeito 

de incluir sempre: “fique tranquilo que a gente vai resolver”. Algo me diz que isso 

indica à pessoa que eu compreendo muito bem o problema dela… Isso chama-se 

empatia. É uma resposta que deixa a pessoa otimista sobre a resolução de seu 

problema. 

 

Pense nisso tudo ao agir especialmente com crianças. Se a criança chega deslumbrada, 

retribua o deslumbre. Se chega entusiasmada, retribua o entusiasmo. Não seja o 

brochador, o mimizento, o sujeito ranzinza que quebra o tesão dos outros com o 

maldito “mas”. 

 

Olha! Se isso não resolve nada, ao menos não destruirá a sensação boa que a pessoa 

está tendo ao compartilhar algo que ela acha legal com você. Acredite: na sociedade 

em que vivemos, saborear essa sensação boa não é apenas bom, é necessário. É 

questão de sobrevivência. 

 



Quando organizei o primeiro Sarau Café Brasil em 2017, convidei um otimista 

incorrigível para falar para a turma. Meu amigo Ricardo Jordão Magalhães, que 

mandou assim:  

 

Não acredite que as coisas estão piorando, né? Alguém acredita que as coisas estão 

ǇƛƻǊŀƴŘƻΚ tŜƭŀ ǇǊƛƳŜƛǊŀ ǾŜȊ ƴŀ ƘƛǎǘƽǊƛŀ ŘŜǎǘŜ ǇŀƝǎΧ Ŝǳ ǘŜƴƘƻ ǳƳŀ ŦŀƳƝƭƛŀ ōŜƳ 

política, por isso que eu acho que eu cheguei no Luciano, porque meu pai via o 

Luciano falar de política, meu pai todo politizado, quando vai a moça em casa é foda, 

ǉǳŜōǊŀ ǇǊŀǘƻΧ ǇƻǊǉǳŜ Ŧŀƭŀ ŘŜ t¢Σ Ŧŀƭŀ ŘŜ t{5.Σ Ŧŀƭŀ ŘŜ ŎƻǊǊǳǇœńƻΣ Ŧŀƭŀ Řŀ ŦŀǾŜƭŀΣ 

porque meu pai fala de política, minha mãe, meu tio, meu primo, meu bisavô, todo  

mundo, né?  

 

Sempre teve política em casa, se falava de política e eu lembro dos anos oitenta, 

minha família falando assim: nunca que o Maluf vai ser preso, que um cara que 

comete crime de colarinho branco vai ser preso, né? E aí hoje, o Marcelo Odebrecht 

ainda está preso, nas construtoras que sempre foram as marionetes da coisa toda, 

tem um consultor preso, tem um banqueiro preso, tem um publicitário preso, tem um 

governador de Minas Gerais do PSDB preso, tem um governador do PT preso, tem 

um governador do PMDB preso, tem um de cada, cara! Pela primeira vez na história 

deste país. Então você vem dizer que as coisas estão piorando?  

Pela primeira vez na história deste país, você vai sair na rua, tem duas mulheres de 

mãos dadas, dois caras de mãos dadas, tem dois peixinhos dourados de mãos dadas, 

tem dois cachorros de mãos dadas e ninguém acha demais. Claro que vai ter ainda 

uns retardados que vão brigar com os caras, mas ninguém mais briga por causa 

disso, certo?  

 

Então, as coisas estão melhorando, a cada quatro minutos uma empresa é aberta no 

país, a cada doze minutos um livro é lançado no país, quarenta e cinco milhões de 

brasileiros fazem trabalho voluntário, entra em voluntários.org.br, tem quarenta e 

cinco milhões de brasileiros. Se você não faz trabalho voluntário, você está no século 

XX. Quem faz trabalho voluntário aí? 

 

Pois é… quem faz trabalho voluntário aí? Quem consegue olhar o lado cheio do copo? 

Quem consegue ver no Brasil coisas boas, gente boa, atitudes legais, projetos legais? 



 

Acredite, isso tudo, as coisas legais, as pessoas legais, do bem, são maioria. Mas não 

têm o palanque e o holofote dos merdas. Culpa sua, culpa minha, culpa nossa que 

damos audiência pras merdas e somos incapazes de praticar o altruísmo positivo. 

 

 

Para dizer “eu amo você”, primeiro é preciso 

ter a capacidade de dizer “eu”. 
Ayn Rand 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Quando em 2015 lancei o conceito da Confraria Café Brasil, convidando as pessoas que 

curtiam meu podcast para que fizessem uma assinatura mensal no valor de dez reais, 

fui muito criticado. Um dos críticos ficou alucinado, pois eu respondi com elegância e 

reduzi seus argumentos a pó. O sujeito então passou a me perseguir nas mídias sociais 

e eu o bloqueei onde pude. Não contente, começou a comentar em outros podcasts 

onde participei, no Youtube e outros canais que não posso bloquear. E desde então, 

periodicamente me envia e-mails ofensivos, me chamando de mendigo, com palavrões 

e todas aquelas atitudes próprias dos psicopatas. É um hater, o sujeito que odeia. No 

e-mail mais recente dele, entre as ofensas, me falava para procurar o efeito Genovese. 

Não entendi muito bem o que ele quis dizer, mas fui ver e o resultado foi o Café Brasil 

612 – O Efeito Genovese, um podcast delicioso, que só surgiu por causa daquele sujeito 

que me odeia e escreve me ofendendo.  

 

Em vez de ficar nervoso, eu reenquadrei o hater. Recebo seus e-mails sob outra 

perspectiva, a do desafio. Eu não vejo a hora de receber outro e-mail dele me 

ofendendo para gerar mais coisas legais. Sacou?  

 

Reenquadre o otário e ele vira ouro.  

Reenquadre a ameaça e ela vira inspiração.  

Reenquadre o risco e ele vira oportunidade.  

Reenquadre o pessimismo e ele vira otimismo. 

 

Tudo começou em 2015, com o Podcast Café Brasil 451 – A Revolução, no qual falei de 

uma tendência da monetização de várias formas de distribuição de informação, 

inclusive podcasts, de serem financiadas pelos consumidores. Aquele foi o programa 

que deu a partida para o surgimento da Confraria Café Brasil e, na sequência, o Café 

Brasil Premium.  

 

http://www.portalcafebrasil.com.br/podcasts/612-o-efeito-genovese/
http://www.portalcafebrasil.com.br/podcasts/612-o-efeito-genovese/
http://www.portalcafebrasil.com.br/podcasts/471-a-revolucao/


Na área de comentários apareceu um sujeito já classificando a ideia como 

mendicância. Retruquei, o sujeito subiu o tom e a coisa descambou. Bloqueei o cara, 

mas ele continuou e o resto você já sabe. 

 

O que aconteceu de lá para cá é que a realidade mostrou que eu estava certo, que o 

caminho das assinaturas recorrentes é irreversível e representa, sim, uma revolução 

tanto para quem produz quando para quem consome conteúdo. 

 

Mas o otário lá continua mandando ofensas… 

 

Mas vamos então ao que interessa neste Ensaio, que é do limão fazer a limonada.  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



No começo dos anos 1970 apareceu um termo que anos mais tarde ganhou espaço 

nas teorias de gestão: resiliência. 

 

Uma das primeiras pessoas a usar o termo foi a psicóloga norte-americana Emmy 

Werner, que desenvolveu um trabalho em Kauai, no Havaí. Kauai era muito pobre e 

diversas crianças cresceram em lares nos quais os pais bebiam, tinham problemas 

mentais e/ou então estavam desempregados. Emmy reparou que dois terços das 

crianças que cresciam nesse ambiente, desenvolviam comportamentos destrutivos na 

adolescência e juventude, como uso de drogas, desemprego crônico e 

engravidamento. Mas, curiosamente, um terço das crianças não apresentava aqueles 

comportamentos. Ela chamou essas crianças de resilientes. 

 

Ficamos assim então, resilientes são as pessoas que demonstram características que 

fazem com que sejam mais bem-sucedidas que as pessoas não resilientes. Têm a 

capacidade de tomar uma porrada, assimilar, levantar e continuar em frente. Apanham 

e levantam, apanham e levantam. 

 

As pesquisas continuaram nos anos 1980 com crianças que também responderam 

muito bem apesar de terem pais esquizofrênicos. 

 

Resiliência é, então, a capacidade de adaptação a situações diversas como maus tratos, 

tragédias, pobreza e, para o caso deste Ensaio, críticas destrutivas e pessimismo. 

 

Resiliência é um processo, não é uma habilidade ou um talento com o qual nascemos, 

é algo que a gente pode desenvolver. Quando enfrentamos uma condição adversa, 

como uma crítica destrutiva ou uma opinião pessimista de um urubu, temos três 

opções: 

 

1. Explodir em raiva 

 

2. Implodir com emoções negativas, incapaz de reação 

 

3. Ficar incomodado com a situação 

 



Quando você explode em raiva ou implode em emoções negativas, fica fácil adotar a 

postura de vítima e começar a culpar os outros por sua desgraça. E aí, você rejeita 

métodos para resolver a situação, mesmo depois que a crise passa. Quem explode ou 

implode escolhe reagir, retaliar em vez de responder à situação. Percebeu?  

 

Reagir ou responder. 

 

Reação é o ato ou efeito de reagir, a ação oposta a outra e provocada por ela, a 

resistência ativa a qualquer esforço. Reagir é, portanto, a atitude provocada por um 

terceiro, na maioria das vezes instintiva, obedecendo a nossos circuitos das ameaças. 

Nos sentimos ameaçados, viramos bicho e partimos para lutar-ou-fugir. Não raro 

provocando uma escalada de violência. 

 

Responder é diferente, é racional, é consciente. Quem responde se adaptando à 

situação, faz um recuo estratégico e contém a crise. Está sempre sob controle da 

situação e pode evitar a escalada de violência. 

 

Emoções negativas provocam um desequilíbrio que dificulta resolver problemas, 

enfraquecendo a capacidade de resiliência. Sem contar as repercussões físicas, com o 

enfraquecimento do sistema imunológico que aumenta a vulnerabilidade a doenças. 

Só o item três, que é ficar incomodado com a situação, é capaz de promover o bem-

estar. Pessoas resilientes são capazes de, ao se verem incomodadas com uma situação, 

se adaptar a ela de forma a superá-la. 

 

Pesquisas indicam que o ideal é reunir fatores protetivos para ampliar a capacidade de 

resiliência. Esses fatores vêm do apoio da família, da escola, dos amigos, das 

comunidades e das políticas sociais. 

 

Não há nada de inevitável na forma como seu cérebro responde a uma situação em 

particular. Sabe aquela história da Gabriela, eu nasci assim, eu serei sempre assim, não 

é bem assim? Especialmente diante de uma ameaça? 

 



Seu cérebro pode ser esperto e poderoso, mas também é surpreendentemente 

ingênuo e impressionável. É a sua forma de ver as coisas que vai determinar a sua 

capacidade de resiliência. 

E tudo começa com sua autoimagem. Se você não confia em sua capacidade de superar 

as situações adversas, quem é que vai confiar? 

 

E sua autoimagem, assim como o seu cérebro, podem ser comparados a um músculo. 

Você quer ter uma boa autoimagem? Exercite-se! Se a sua disposição para o otimismo 

está atrofiada, exercite-a! Contabilize as coisas boas, saboreie seu sucesso, aprecie a 

gratidão. Isso é um processo de construção de confiança que é fundamental para você 

desenvolver uma visão otimista e a resiliência.  

 

Pô meu, me disseram que eu sou um mendigo, que eu sou incompetente, que eu sou 

burro…  mas eu sei que não sou um mendigo! Não sou incompetente. E também não 

sou burro. Se sei que não sou, porque vou aceitar o rótulo? 

Mas se me você me xingar de careca, sou inteligente o suficiente para reconhecer que 

sim cara, eu sou careca! E se sou o que você disse, porque me incomodar com isso? 

 

Para reunir os fatores protetivos, procure apoio de alguém que você respeita. De sua 

tribo, sua turma, da pessoa amada, do amigo, do chefe, de alguém que você admira. 

Um voto de confiança da pessoa certa pode mudar tudo. 

 

 
 

Se você assistiu O Destino de Uma Nação, o filme que deu a Gary Oldman o Oscar pela 

interpretação de Winston Churchill,  vai um spoiler aqui, quem assistiu vai se lembrar 

de uma cena chave. 



 

Num momento do filme, está dando tudo errado, os alemães estão prestes a invadir a 

Inglaterra, o Primeiro Ministro Churchill está sendo pressionado a fazer um acordo de 

paz submetendo-se a Hitler. Políticos adversários estão pressionando, milhares de 

soldados ingleses estão morrendo e Churchill está sozinho num quarto mal iluminado, 

desarrumado, descabelado. Está questionando a si mesmo. Ele é a expressão da 

derrota. 

 

De repente, ninguém menos que o Rei George VI chega para visitá-lo. Ambos têm uma 

relação muito tensa, Churchill sabe que o rei não gosta dele e se prepara para ser 

massacrado. Mas surpreendentemente o rei diz a Churchill que estava com ele e que 

dava todo suporte. Começa naquele momento a virada na história.  

 

Tá certo, aquela cena é uma liberdade criativa, assim como a cena do metrô, que nunca 

aconteceu na realidade, mas ilustra muito bem o ponto: uma palavra de apoio da 

pessoa certa muda completamente a situação. Preste atenção! Para muita gente, essa 

pessoa certa pode ser você. 

 

Alguns estudos mostram também outros fatores que ajudam a sustentar a resiliência, 

como 

 

ς A habilidade para fazer planos realistas e a capacidade de seguir os passos para 

realizá-los. Planos realistas, sem loucura, nada de planos doidos que estão além do 

alcance ou de sua habilidade de realização.   

 

ς Confiança em seus pontos fortes e habilidades. Naquilo que você estudou, praticou, 

pesquisou, experimentou.   

 

ς Habilidades de comunicação e de resolução de problemas. Sim, você sabe se 

expressar e tem visão de causa e consequência, né? Assinou o Café Brasil Premium e 

está ampliando seu repertório e desenvolvendo sua capacidade de julgamento e 

tomada de decisão, olha só!     

 



ς A habilidade de controlar seus impulsos e emoções. Sacou? Quem manda é você, não 

o lagarto que mora aí dentro de você. Controle-o. 

Para você que está apanhando da vida, a Associação Americana de Psicologia 

recomenda 10 dicas para aumentar a resiliência. Lá vão elas: 

 

1. Mantenha bom relacionamento com sua família, amigos e outros; 

 

2. Evite tratar crises ou situações de estresse como problemas intoleráveis. Isso 

é mais um problema a ser vencido! 

 

3. Aceite as circunstâncias que não podem ser mudadas; 

 

4. Crie objetivos realistas e mantenha-se na direção deles. Os norte-americanos 

ŎƘŀƳŀƳ ŘŜ ƳƻƳŜƴǘǳƳΧ ƳƻǾƛƳŜnto. Não deixe ficar parado. Mova-se, de 

preferência na direção do objetivo. 

 

5. Tome ações decisivas em situações adversas. Ficar esperando, deixar pra 

depois, a procrastinação só piora as coisas. 

 

6. Aprenda com as perdas e fracassos. Quebrou a cara? E aprendeu o quê com 

isso? 

 

7. Desenvolva a autoconfiança. Mas como? Bem, comece aumentando seu 

repertório. Por exemplo, ouvindo podcasts que valem a pena. 

 

8. Mantenha uma perspectiva de longo prazo e trate a situação estressante 

como apenas um evento dentro de um contexto maior. Essa encrenca uma 

hora vai passar! O que é que posso fazer para que passe mais rápido? 

 

9. Mantenha o pensamento positivo, visualize o que você deseja. 

 

10. Exercite-se. 

 



 
 

Quando você era criança, aposto que encheu o saco do seu pai e da sua mãe ou de 

algum outro adulto com perguntas, não é? A sua curiosidade era infinita. Você era um 

buraco negro devorando informações. Conforme foi crescendo, diminuiu o ritmo das 

perguntas, até chegar num ponto da vida em que demonstrar curiosidade se 

transformou em sinônimo de fraqueza, de ignorância, de estupidez. Ué, se você é o 

fodão, como é que pode ter dúvidas? 

 

Sem curiosidade, sem uma mente questionadora, você passará seus dias usando as 

mesmas limitadas informações de que dispõe, que levam às mesmas velhas respostas 

que, um dia serviram. Mas talvez não sirvam mais. 

 

Pois a resiliência tem a ver exatamente com sua abertura para novas ideias, com a 

ampliação da sua capacidade de produzir intencionalmente emoções positivas, 

otimistas, que lhe ajudam a construir confiança para enfrentar o mundo e os desafios. 

 

Resiliência não tem a ver com emoções negativas ou com traços de neurose, com 

explosões de ira e vingança. Não. Resiliência não tem a ver com a vontade imediata 

que você tem de mandar o crítico à puta que o pariu. Resiliência tem a ver com a 

satisfação causada pela capacidade de dar uma volta no otário. 

 

Pô meu, o sujeito me chamou de mendigo. Mas eu não sou mendigo. Riu da minha 

proposta de revolução, mas a revolução está acontecendo. Diz que eu falo como se 

tivesse um ovo na boca, mas a audiência continua crescendo. Ele errou em tudo! 

Eu confio no meu taco, sei das minhas intenções, conheço a minha audiência, tenho 

meus indicadores de sucesso, estudei e estudo o assunto diariamente... eu tô certo, 

cacete!  

 

Não há nada na crítica pessoal que ele me faz que valha a pena, logo, que tal focar 

naquilo que vale a pena? 



Então, eu pego a dica do hater crio um podcast marcante como o Efeito Genovese. 

 

E faço do limão, uma limonada. 

 

Olha, histórias como essa que você leu até aqui, se encontra aos montes por aí. Talvez 

você mesmo já tenha vivido coisas parecidas. Fique então com a recomendação: 

invista em você, não perca tempo com os otários. Não transforme o ódio do hater em 

emoções negativas, em pessimismo.  

 

Use-o a seu favor. E depois tire um sarro dele. 

 

Quando usei esse texto sobre resiliência num podcast, alguns ouvintes escreveram pra 

dizer: άPorra Luciano! Você fica falando pra não dar atenção aos haters e fica usando 

programas pra falar dos caras que reclamam de você e tudo mais.έ  

 

Ainda bem. Estou transformando a crítica que quer me derrubar em conteúdo. Esse 

Ensaio contém um conteúdo interessantíssimo sobre resiliência, que talvez não tivesse 

acontecido se eu não tivesse partido de uma crítica pessimista. Por isso faço questão 

de usar, sim. Usar as críticas é a minha forma de vencê-las, de transformar as em 

energias negativas, que poderiam me levar para a janela do pessimismo, para 

permanecer na janela do otimismo. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



Muito bem. Agora você já sabe que o otimismo não é definido apenas pela expectativa 

de que as coisas vão melhorar. Nem o pessimismo é apenas a expectativa de que vão 

piorar. Usamos ambos os termos para descrever a forma como pensamos as causas 

das adversidades. O pessimismo, por exemplo, faz com que nos sintamos impotentes 

diante das causas das adversidades.  

 

ς aŜǳΣ Ǿŀƛ ŘŀǊ ƳŜǊŘŀΧ 

 

Com o pessimismo, atribuímos as adversidades à três forças: 

 

- A interna, aquela que diz que é tudo minha culpa;  

- A universal, a que diz que isso afeta absolutamente tudo e todos;  

- A imutável, que diz que não tem como mudar o destino.  

 

E aí fica aquela coisa da síndrome de Gabriela, você lembra?  Falhei porque não tenho 

talento, não tenho jeito, não sou criativo… Eu nasci assim, eu sou sempre assim… por 

qual razão devo ter otimismo? 

 

Ora, se você começar a pensar que falhou porque não estudou o suficiente, não 

desenvolveu suas habilidades tanto quanto necessário, a coisa muda de figura.  

 

Surge a esperança de que, com um pouco mais de esforço, é possível mudar.  

 

 

 



 
 

Em minha palestra GERAÇÃO T, logo no final, mostro uma tela onde digo assim: se você 

por acaso se acha considera estúpido, não perca as esperanças. Você não é estúpido. 

Você está estúpido. Estar é uma condição e, portanto, pode ser mudada.  

 

Há muito tempo somos convencidos, nós, brasileiros, de que somos incapazes. Que 

precisamos de alguém para nos orientar, disciplinar. Para cuidar de nós. E assim 

entregamos nossa sorte para paizões e mãezonas, que tinham as soluções para tudo.  

 

E chegamos onde chegamos. Sem razões para otimismo, não é? 

 

Mas agora despertamos. Nos enchemos do cativeiro. Queremos explorar novas 

possibilidades. Sair do coitadismo, da revolta sem sentido contra os ricos exploradores, 

tirar a mente para fora do cenário de confronto, de vingança, no qual fomos jogados. 

 

Mas a turma dos histéricos se nega a permitir que tentemos uma nova solução. Que 

comecemos a tomar as rédeas em nossas mãos.  

 

Ferreira Gullar uma vez disse que ά±ƻŎş ǘŜƳ ŘŜ ǘŜǊ ǳƳŀ Ǿƛǎńƻ ŎǊƝǘƛŎŀ Řŀǎ ŎƻƛǎŀǎΣ ƴńƻ 

pode ficar eternamente se deixando levar por revolta, por ressentimentos. A melhor 



coisa para o inimigo é o outro perder a cabeça. Lutar contra quem está lúcido é mais 

ŘƛŦƝŎƛƭ Řƻ ǉǳŜ ƭǳǘŀǊ ŎƻƴǘǊŀ ǳƳ ŘŜǎǾŀƛǊŀŘƻΦέ 

 

É isso. É preciso estar atento, esperto, para recuperar a lucidez. Já percebemos as 

mentiras, os engodos, as manipulações. E só isso já nos dá uma centelha de esperança. 

Olhar para os lados com uma visão positiva, praticar a empatia positiva, exercer a 

gratitude, construir a resiliência. 

 

Tudo isso nos dá razão para o otimismo.  

 

Não, não é para mergulhar no otimismo cego, que é tão burro e talvez até mais 

prejudicial que o pessimismo cego. É para perceber quais causas dos eventos negativos 

estão sob nosso controle. Sobre quais delas podemos influir. 

 

Já fizemos isso com voto. Já fizemos isso com pressão popular. Já fizemos isso 

boicotando o que não nos serve. Agora é seguir adiante. Não é mais hora do “Fora, 

fulano”, meramente ideológico ou amargurado, magoado, perdedor. 

 

É hora de discutir a ideia de autonomia. 

 

Mas isso é papo para outro Ensaio. 

 

Não é o mais forte que sobrevive, nem o mais 

inteligente, mas o que melhor se adapta às 

mudanças. 
Charles Darwin 

 

 

 

 

 



 

 

_____________________________________________________________________ 

 

Este texto é de autoria de Luciano Pires, com citações a textos de Leandro Narloch, 

Mervyn Willet Gonin, Rubem Alves e  Alberto Carlos Almeida. Foi preparado a partir 

do conteúdo dos podcasts Café Brasil e faz parte do Café Brasil Premium: 

www.cafebrasilpremium.com.br 

 

http://www.cafebrasilpremium.com.br/

