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Etanta noticia ruim pra todo lado que a gente acaba entrando naquele modo
pessimista de ver a vida. Nada vai dar certo, nada funciona, so ladrdo, so
incompeténcias @A RIF X aSdzz 1jdzZSNRB AN SYo?2
Mas serd queda certa essa vis&E da jra usar gpessimismo a nosso favor?
E nesse caminho queieste Ensaio

Cumpri, no dia 22 de Janeiro de 2015, uma experiéncia interessante que provocou
algumas reflexdes. Com o saco cheio de tanta noticia ruim tomei a decisdao de publicar
durante um dia inteiro apenas boas noticias no Facebook. Um desafio. Um post por
hora durante todo o dia, s6 com coisas legais. O que descobri?

Primeiro: nao foi facil. As noticias boas estdao perdidas no meio de desgracas, malfeitos
e deslizes. Encontrar algo que realmente vale a pena exige um esforco extra. E muito
mais facil falar do que esta errado, das tragédias, incompeténcias e roubos nossos de
cada dia.

Segundo: o fiasco dos posts. Poucos comentarios, poucos compartilhamentos, poucos
“likes”. Um fiasco. Coisa boa ndao da audiéncia.

Terceiro: a reacao das pessoas. Essa foi a que realmente me chocou. Noticias boas sao
recebidas com ceticismo, com ironia, com desprezo. Basta ler os comentarios,
especialmente se as noticias envolverem politicos.

Publiquei que o governador e o vice do Rio Grande do Sul abriram mao do aumento de
salarios. Isso é uma boa noticia! E |13 veio a enxurrada de comentarios dizendo que s6
o fizeram pela pressao, que o governador é isso e aquilo... Nenhum argumento que
fizesse com que a boa noticia deixasse de ser boa noticia, mas todos desviando o foco
do acontecimento em si para as mas intencdes, os mal feitos, as atitudes nao confidveis
que estariam por tras dos fatos. E a curticao da boa noticia é apagada pela raiva contra
os malditos politicos.

Lembrei-me entdao dos Caes de Pavlov.



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

século atras. Reuniu alguns caes e comec¢ou a condiciona-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 caes comec¢assem a salivar. Ficavam com a boca
cheia d’agua sé de ouvir o sino. Pavlov desenvolveu a ideia dos reflexos condicionados.

Todos temos reflexos condicionados, a maioria deles naturais. Diante da visdao de um
cachorro rosnando com os dentes a mostra, imediatamente ficamos com os musculos
tensos. Estamos condicionados a preparar a fuga ou o enfrentamento diante de uma
situacao de perigo. No cinema é assim também: de tanto assistir a filmes de suspense,
estamos condicionados. Quando ouvimos aquela musiquinha ja preparamos o susto.
O gato vai pular! Mas também podemos ser intencionalmente treinados a reagir de
forma condicionada a determinados estimulos.

O que aconteceu com nossa relacdo com as midias foi exatamente isso. Anos de
condicionamento recebendo mas noticias, quebrando expectativas, vivendo
desilusdes, nos treinaram para o que somos hoje: uma sociedade desconfiada, cética,
gue sempre espera o pior. Quase ndao ha mais espaco para o deleite, para curtir uma
boa nova, para acreditar que alguém estd fazendo algo bom. O otimista, o que
acredita, o que confia no bom, no belo, no justo, é um otario.



Parece impossivel baixar a guarda e simplesmente curtir, saborear a noticia boa e
compartilhd-la para que, por exemplo, outros governadores também abram mao dos
aumentos. Ha que se buscar o sofrimento, pintar o pior cenario, dizer que aquela boa
noticia ndo merece crédito.

Como caes de Pavlov, estamos condicionados a babar.

Isso sim é que é heranga maldita.

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

site da Veja.com logo no inicio de 2015:

(...) Por heranca da evolucdm homem tem uma tendéncia a se concentrar no que
pode dar errado. Nasavernas do Pleistoceno, gerava mais descendentes quem tinha
medo de ataques e antecipava problemas. A ansiedade garantiu nossa
sobrevivéncia, mas nos faz enxergar a realidade de umojesinviesado. Nos
aterrorizamos com ameacas mesmo quando ha motivosgocarmos tranquilos

E perfeitamente racional ser otimista em momentos ruins. Tome como o exemplo os
anos 80, quando o Brasil teve sua pior crise econémica. A economia decepcionava,
masviviamos uma pequena revolucdo da medicina. Até aguela década, ezaigo

lidar com gastrites e Ulceras a vida inteira. O escritor Nelson Rodrigues acordava
G2RF& a4 YIRNHMZAIRFIA LI NI aF YSAGNI NI | gf
farmacéutico criouum remédio simples que inibe a producdo de acido gastrico.
Ulceras queantes duravam décadas hoje sdo resolvidas com omeprazol em poucos

dias¢ a um custo de poucos reais.

Enquanto a hiperinflagcdo tirava qualquer esperanca dos brasileiros, empresas de
eletrénicos se digladiavam para inventar um aparelho de diagnéstico queduzisse
imagens a partir do ultrassom. A ultrassonografia obstétrica, ao detectar doencas



antes do nascimento, hoje evita a morte de milhares de bebés. A mortalidade infantil
brasileima caiu 75% de 1990 a 2010. Os exames de-nat@l, entre eles a
ultrassonografia, respondem por metade dessa reducao.

Cito aqui sO duas inovacdes, mas ha milhares delas. Telefones celulares, internet,
internet em telefones celulares, variedades de plantaais produtivas e resistentes,
lampadas que gastam dezenas de vezegnos energia, vacinas, transplantes,
cirurgias com cameras, carros que liberam 90% menos poluicdo. Sim, deveriamos ter
vivido as ultimas décadas transbordando de otimismao.

Muita gente acredita que esse avanco da tecnologia e do consumo acontecera a
custoda natureza. Nao, é o contrario. Como diz o meu guru intelectual, Matt Ridley,
autor do brilhante otimista racional, quanto mais ricos, mais sustentaveis nos
tornamos. SO quando estamade barriga cheia podemos nos dar ao luxo de evitar
abater um animal emextingdo. S6 quando a produtividade é alta podemos pensar
em maguinas mais caras que poluem menos e gastam menos combustivel.

Admito que alguns problemas devem se agravar no futuro,Srsfio questdes que
pessoas de outras épocas adorariam enfrentar. Umedeé a abundancia. A maior
parte das noticias ruins de hoje tem a ver com abundancia. Temos alimentos demais,
carros demais, lixo demais. Ficamos perdidos diante de tantas opc¢des de vid

Veja que enorme privilégio. Em quase toda a historia da humanidadegrande
problema foi falta, fome, carestia. Até 200 anos atras, 0s paises europeus viviam
crises de fome que, duas ou trés vezes por século, eliminavam 10%, 20% da
populacdo. Comer gae ou alimentos fora de época era luxo reservado a monarcas.
Que bait sorte nds temos de viver numa época em que a abundéancia € o problema.
Agora imagine o0 que vira nos proximos angse os governos deixarem. Os remédios

e técnicas de diagndstico que dem surgir, os artigos de luxo que estardo até na
mao dos mais pobresgs doencas hoje mortais que curaremos com uma simples ida
a farmacia. Carros sem motoristas vao transformar acidentes de transito em
esquisitices do passado. Eu imagino que uma unipaguena usina de fusao nuclear
vai fornecer energia elétrica para umanetropole inteira. Trens serdo mais velozes
gue avioes.



Por isso fique tranquilo e aproveite. O mundo nunca foi um lugar tdo bpendeve
melhorar ainda mais.

Viu sé o recado do Leandro? Concordo com ele, basta uma olhada sensata, sem o viés
ideoldgico, para ver que o mundo esta muito melhor, o Brasil inclusive. O que nao quer
dizer que temos que cruzar os bracos e olhar tudo sé com otimismo. Nao.

Pesquisas recentes ja determinaram que essa histdria do otimismo bom, pessimismo
ruim nao existe, embora sejamos estimulados o tempo todo a ver o mundo com
otimismo. Otimismo e pessimismo nao sdao pontos de vista fixos, mas visGes que
devemos adotar conforme a situacao exigir. Ambos sao funcionais, ambos tém valor.
Otimismo e pessimismo sao sentimentos com relacdao ao futuro, que nos ajudam a
determinar nossas expectativas e agdes enquanto seguimos em frente.

Como o mundo é imprevisivel, estamos sempre imaginando os cenarios futuros, que
podem ser luminosos ou sombrios, conforme adotamos uma posicdao otimista ou

pessimista.

Mas entdo nao seria s6 nao adotar nem uma nem outra posicdo, mas apenas a
realidade? Bem, n3o é tdo facil. E possivel 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 ndo conseguiria fazer.

O otimismo e o pessimismo nos ddao mais do que a realidade pode dar. Podem ser
poderosos motivadores. Por exemplo, um otimista pode encontrar na perspectiva de
gue algo vai dar certo a motivag¢ao para mergulhar de cabec¢a no assunto.

O otimismo também nos ajuda quando as coisas nao dao certo, tirando-nos da
sensacdo de desespero ou desesperanca. Em vez de cair na depressao, vocé imagina
um futuro otimista, levanta e toca em frente, quantas vezes vocé ja nao fez isso?



Se vocé é um empreendedor sabe do que estou falando: qual vocé acha que é a forca
gue 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 vocé é maluco? E a visdo otimista
de que vocé alcancara o tal objetivo. Parece que sé vocé acredita, ndo é? E é essa
crenga, esse otimismo que lhe da combustivel para seguir em frente.

Mas e o pessimismo? Bem, ele também pode ajudar quando baixa as expectativas,
quando nos coloca em nossa real dimensao, com os pés no chdo. O pessimismo é uma
estratégia de protecdo do ego quando controla nossas expectativas e nos protege das
grandes desilusdes. Ao jogar nossas expectativas para baixo, o pessimismo nos ajuda
a obter mais satisfacao quando conseguimos o que buscamos.

O otimismo e o pessimismo tém ainda a funcao de controlar outras emoc¢des que
podem nos atrapalhar. Por exemplo, vocé esta ansioso! O otimismo pode ajudar
guando da a sensacao de que vocé pode interferir nos eventos, evitando as duvidas e
preocupacoes que lhe paralisam.

¢ Meu, eu sou mais eu!

Qual é a chave entdo? E usar o otimismo e o pessimismo de forma estratégica,
conforme a situacao.
Pessimismo estratégico... Mas que coisa é essa?

Nao estou tentando predizer o futuro. Estou

tentando evita-lo.
Ray Bradbury



Vamos entao ao tal “pessimismo estratégico” que seria uma forma de usar o
pessimismo a nosso favor. Mas o pessimismo tem esse rétulo de negativo, como é que
uma coisa negativa pode ser boa?

Imagine uma situagdo em que tudo vai bem, quando vocé esta confiante no seu
sucesso. Uma dose de pessimismo pode ajudar a ndo deixar que vocé se acomode ou
fique confiante em excesso, por exemplo. E o que é chamado de “pessimismo
defensivo”, quando vocé imagina tudo que pode dar errado no futuro, e cuida de se
preparar para enfrentar os problemas antes mesmo que eles acontecam.

Além disso o pessimismo também pode nos ajudar a agir com rapidez: o céu esta
escuro. Vem uma baita chuva ai. Vai alagar a minha sala! Melhor eu agir rapidamente
antes que a chuva chegue...

Percebeu? Ja choveu antes, nunca alagou, mas a visdao pessimista da catastrofe 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, vocé ja faz isso. Sabe aquele jantar de familia no qual vocé evita que o tio
Sepulveda sente ao lado da tia Ernestina, pois sabe que os dois se odeiam e o potencial
de sair um bate-boca é gigantesco? Vocé com pessimismo antevé o risco e age para
reduzi-lo, sacou? Usando o pessimismo a seu favor.

Muito bem. Ent3o onde é que o bicho pega? E quando profissionais sabem que podem
incutir em vocé uma visdao pessimista que nada tem a ver com esse pessimismo
estratégico que acabo de explicar. Eles querem é que vocé tenha medo.

Vamos as elei¢des presidenciais de 20187? Nela assistimos ao uso profissional do medo
como motivador para o voto, ao criar uma visao pessimista do futuro: se vocé votar no
candidato X os juros vao subir! Se for na candidata Y o pais sera entregue aos
banqgueiros! Com o candidato Z o délar vai explodir, a comida vai sumir de sua mesa...
E se for o candidato J entdo... gays serdo massacrados nas ruas, mulheres serao



reduzidas a objetos... lembra? Pois é. Um futuro pavoroso, pessimista que sé pode ser
evitado se vocé votar em mim.

Manipulacao pura. Coisa de profissionais.

Mas porque é que a gente funciona assim? Vejamos.

Qual é a funcdo primordial de nosso cérebro, do momento em que saimos da cama
pela manha até a hora de dormir a noite?

Sobreviver.

Manter-se seguro. Evitar ameacas. E assim desde que éramos homens das cavernas.
Alias, eu acho que até antes disso.

Por isso estamos permanentemente a cata de sinais de perigo e julgamos esses sinais
rapidamente, sem tempo para juntar todos os fatos e fazer uma analise criteriosa.

Usamos atalhos mentais, num julgamento rapido, transformando pequenos estimulos
em algo que pode nos colocar em risco. E quase instintivo. E quanto mais algo esta
presente em nossa consciéncia, mais peso emocional carrega. Por isso a propaganda
trabalha tanto com a exposicao de situacdes de risco, fazendo-as ali presentes, ao
alcance, prestes a acontecer.

Se vocé nao usar este cartao de crédito, vocé sera mal visto. Seu pobre! Se vocé nao
comprar este carrdo vocé é feio! Se vocé ndo tomar esta cerveja ndo vai pegar as mina
gostosalSe vocé nao votar em mim, seu futuro sera maligno uahuahuah... Sacou?



O risco esfregado na sua cara, mostrado, ameagando o tempo todo. Quanto mais
familiarizado com o risco, mais peso emocional ele ganha. E por isso que vocé se pega
apavorado com uma epidemia num pais africano e nao da a menor bola para os freios
do seu carro que ja estdao gastos e precisam de revisdo. A epidemia esta todo dia no
jornal, no radio, na televisao, o freio ndo. As consequéncias da epidemia, aquela morte
horrivel, estao ali descritas, mostradas... as do freio, ndo. Vocé tem um milhdo de vezes
mais chance de morrer por causa do freio do que pela epidemia, mas colocard energia
no medo da epidemia até parar para avaliar conscientemente, com base em fatos, na
l6gica, a situacao.

Os profissionais de comunicacao e marketing sabem disso e, portanto, trabalham para
espalhar o medo, a sensacao de risco, durante anos a fio. E alguém sempre ganha com

isso.
Ta ruim ou ta bom? Depende do ponto de vista.
Vamos entdo ao #TutorialParaEntender@nsai@

Meu ponto é: vocé tem de ficar esperto para entender como lidar com o pessimismo.
N3o é para nega-lo. Nao é que ndo existam problemas... N3do é que nao exista
violéncia. Nao é que nao exista falta de dgua. Nao é que avides nao caiam. Meu ponto
é: alguém ganha quando vocé fica apavorado e comeca a tomar decisdes emocionais,
entendeu?

E é entdo, nesse clima de pessimismo no qual estamos mergulhados que comegcamos
a sofrer com a sensacdao de perda de controle. Cara, as coisas estdao caras, o
desemprego esta na porta, tudo subiu, eu ndo consigo mais ir jantar fora toda
semana... estou perdendo controle sobre a minha vida! Nao é assim que vocé se sente?
E o que é que a gente faz? Somos animais sociais. Dependemos um do outro para
seguranca e proteg¢do. Voltamos entao para dentro de nossas tribos. Quanto mais nos
sentimos ameag¢ados como individuos, mais procuramos a prote¢ao da tribo. E para
isso adotamos os crencas e valores da tribo, pois assim somos aceitos e podemos gozar
da protecao do grupo.



E ent3o... E isso que vocé estd vendo ai, o pais dividido em tribos, cada uma tentando
se proteger das demais. E cada uma tentando apavorar a outra.

Nosso instinto de preservacao é isso: amplia nossa percepc¢ao de risco e faz com que
sejamos manipuldveis, que acreditemos em verdades simplificadas, que busquemos
um salvador da patria, que compremos o que o vendedor quer... E quando ndao temos
onde nos apoiar, ficamos reféns dos vendedores que estdo preocupados é em trocar
seus produtos ou servicos pelo nosso dinheiro, sem qualquer preocupagdao moral com
essa troca. Se precisar enganar, enganam!

Ufa! E essa a nova selva na qual temos de sobreviver. Voltemos entdo ao uso
inteligente do pessimismo.

Primeiro: lembrese que otimismo e pessimismo séo ferramentas que podem e devem
ser usadasonforme cada sit@cao.

Segundofique esperto para nao se deixar manipular pelos que querem enfiar na sua
cabeca uma verdade pessimista. Ouviu algo pessimista? Leu algo? Recekmailin e
Uma mensagem®eja cético, procure as fontes primarias, verifiqgue quem esta por tras
da mensagem aes de sair por ai tomando decisfes. Aja do jeito que vocé quer e néao
do jeito que alguém quer.

Terceira nossas perspectivas, sejam elas otimistas ou pessimistas, podem nos ajudar
ou nos atrapalhar na tomadaad decisdes que nos levam a uma vida boaeduila.

Basta que sejamos otimistas ou pessimistas em excesso. Em outras palavras: otimismo
e pessimismo ndo sdo pontos de vista {0 ferramentas que, se usadas com
equilibrio, podem nos ajudar em nosso dia a dia.

Quarto: gerencie suas expeivas Se vocé esta gordo, precisa emagrecer e entra na
academia otimista esperando perder 3 quilos em um més, provavelmente vai
transformar o que seria uma experiéncia positiva numa imensa decepcéo. Mas se vocé
entrar na academia pessimista esperandodeers6300 gramas por més, pode se
surpreender com um resultado excelente! E o que seria uma experiéncia decepcionante
tona-aS Ff3A2 LRaAAGAG2d 9 @20s LI aal | ljdzS



Estamos de acordo entao? Como sempre, acabo de falar uma porg¢ao de coisas ébvias,
mas que ficam para tras por falta de pensar a respeito. Pensar a respeito, sacou?

Se vocé decidir mudar seu comportamento, os beneficios que vocé espera receber sdo
otimistas, pessimistas ou realistas? E se o resultado for ruim, como é que vocé vai
reagir? Vocé tem a quem recorrer se precisar de apoio? Tem um plano?

E, meu... N3o é mole n3o...

O lado bom de ser pessimista é que,
constantemente, ou vocé esta certo ou fica

agradavelmente surpreso.
George Will



Em 1945, um grupo de soldados britanicos libertou do poderio germanico um campo
de concentracao chamado Bergen-Belsen. Na foto acima, duas prisioneiras nos dias de
liberacdo. O tenente-coronel Mervyn Willet Gonin, condecorado pelo exército inglés
com a Ordem do Servico Distinto, relatou em seu didrio o que foi encontrado ali.

Sou incapaz de uma descri¢cdo apropriada do circo de horrores em que meus homens
e eu haveriamos de passar o més seguinte da nossa vida.



O luga € um deserto inéspito, desprotegido como um galinheiro. Ha cadaveres
espalhados por todo ladoalguns em pilhas enormes, as vezes isolados ou pares no
mesmo local em que cairam. Levei algum tempo para me acostumar a ver homens,
mulheres e criancas tombam ao passar por eles.

Sabiase que quinhentos deles morreriam por dia e que outros quinhersosdia
continuariam morrendo durante semanas antes que alguma coisa que estivesse ao
nosso alcance fazer causasse algum impacto.

De qualquer forma, ndo era facwer uma crianca morrer sufocada pela difteria
guando se sabia que uma tragueostomia e algunsdados a teriam salvado.

Viamse mulheres se afogarem no proprio vomito porque estavam fracas demais
para se virar de lado, homens comendo vermes agarrados armedaco de pao pelo
simples fato de que precisavam comer vermes se quisessem sobrevivep@sadie
algum tempo, eram incapazes de distinguir uma coisa da outra.

Pilhas de cadaveres, nus e obscenos, com uma mulher fraca demais para ficar de pé
se escorado neles enquanto preparava sobre uma fogueira improvisada a comida
gue haviamos dado a ela. dinens e mulheres agachados por toda parte a céu
aberto, aliviandocse.

Em uma fossa de esgoto boiavam os restos de uma crianca. Pouco depois que a Cruz
Vermelha bitanica chegou, embora talvez sem ter nenhuma relacdo esse fato,
chegou também uma grande qudidade de batom. Ndo era em absoluto o que
gueriamos. Clamavamos por centenas e milhares de outras coisas. Eu ndo sei quem
pediu batom.

Gostaria muito de descolrquem fez isso, pois foi um golpe de génio, de habilidade
pura e natural. Creio que nada cartbuiu mais para aqueles prisioneiros de guerra
gue o batom.

As mulheres se deitaram na cama sem lencol e sem camisola, mas com os labios
escarlates. Podise vélas perambulando por todo lado sem nada, a ndo ser um
cobertor em cima dos ombros, mas comlébios bem vermelhos.

Vi uma mulher morta em cima da mesa de autopsia cujos dedos ainda agarravam
um pedaco de batom. Enfim alguém fizera algo para to#ad hunanas de novo.
Eram gente, ndo mais um simples numero tatuado no brago. Enfim, podiam se
interessar pela prépria aparéncia.

O batom comecou a Ihes devolver a humanidade.



Um transcricdo do texto original de Mervyn Willet, pode ser vista aqui:
http://www.bergenbelsen.co.uk/pages/Database/ReliefStaffAccount.asp?Heroes|D=
17&=17

Esse texto, com o nome de “Deus de batom” também estd no livro DEUS E SEXO, de
Rob Bell, que afirma que, para que a sexualidade faca 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 prdéprio, a quem perdeu tudo.
Enquanto alguns enxergaram o batom como um absurdo, outros o viram como o

comeco da salvacao.

E, meu caro, minha cara, ver, é muito complicado, viu? E é a escolha de como vocé
vera o mundo que definira se vocé é otimista ou pessimista. Como no exemplo das
prisioneira de Bergen Belsen, um pequeno estimulo, se olhado com o olhar certo, pode

mudar nossas vidas.

Que tal falar um pouco desse olhar?

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

Elaentrou, deitokd S y2 RAOGA S RAA&SY a! OK2 ljdzS S
Eu fiquei em siléncio aguardando que ela me revelasse os sinais da sua loucura.
'Y R23a YSdzozinhaklvVdu $axd &ozinha, corto as cebolas, os tomates,

os pimentbes, é uma alegria! Entretanto, faz uns dias, eu fui para a cozinha para
fazer aquilo que ja fizera centenas de vezes: cortar cebolas. Ato banal sem surpresas.
Mas, cortada a cebola, ealhei 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 impresséo de estar vendo a rosacea de um vitral de catedral gotica. De
repente, a cebola, de objeto ser comido, se transformou em obra de arte para ser
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Ela se calou, esperando o meu diagnastico.

Eu me levantei, fui a estante de livr& RS t+ NBGANBA & ahRS
Neruda. Procsb A | GhRS t [/So2flé¢ S tKS RAAAS
acometeu € comum entre os poetas. Veja o que Neruda disse de uma cebola igual
aquela que lhe causou assombro: "Rosa de agua ceoamas de cristal”. Nao, vocé

n&o esta louca, ndo. Vocé ganh@uf K2a RS LI2S0F X ha LR2SOl 2
Ver € muito complicado. Isso é estranho porque os olhos, de todos os érgaos dos
sentidos, sdo os de mais facil compreenséao cientifica. A sua fisid@ndica a fisica

Optica de uma maquina fotogréafica: o objeto diado de fora aparece refletido do

lado de dentro. Mas existe algo na visdo que néo pertence a fisica.

2 AfEALY . fF 1S aF0oAlF RAA&A&Z2 S | FANN2dzY 4!
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Quando vejo os ipéforidos, eu sintame como Moisés diante da sarca ardente: ali

estd uma epifania do sagrado.

Mas uma mulher que vivia perto da minha casa decretou a morte de um ipé que
florescia a frente desa casa porque ele sujava o chao, dava muito trabalho para a

sua vassoura. Seus olhos néo viam a beleza. S6 viam o lixo.

l RSt Al tNIFR2 RA&4aSY a5Sdza RS @SIT SY | dz
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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 tao fegadas.

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

't YdzAa Gl a LSaazla RS gran2z2 LISNFSAGE YL &
cego para ver as arvores e as floresid\basta abrir a janela para ver os campos e
2a N 2 &2éAbertd EdeidaBh@teronimo de Fernando Pessoa.

O ato de ver ndo € coisa natural. Precisa ser aprendido. Nietzsche sabia disso e
afirmou que a primeira tarefa da educacao é ensinar a ver. O-zadismo concorda

e toda a sua espiritualidade é uma buscd d SELISNA sy OAl OKI YI
I 0 SNIdzZNF R2 AGSNOSANR 2f K2£0

N&o sei se Cummings se inspiravanofedzRA 4 Y2 3> Yl a 2 Fl 2 S
0s ouvidos dos meus ouvidos acordaram e agora ds0® dos meus olhos se
I O NANJ YE D

Ha um poema no Novo Testento que relata a caminhada de dois discipulos na
companhia de Jesus ressuscitado. Mas eles ndo o reconheciam. Reconhewgram
ddzo A0 YSYGSY 2 LI NIGAN R2 LIh23X daaSdza 2f
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forma que, certo dia, a mesa ao cortar o pao, o operario foi tomado de uma subita
emocao, ao constatar assombrado que tudo naquela mesa, garrafa, prato, facéo, era
ele quem fam. Ele, um humilde operario, um operario em constru¢cao

A diferencase encontra no lugar onde os olhos sé&o guardados. Se os olhos estéo na
caixa de ferramentas, eles sdo apenas ferramentas que usamos por sua funcao
pratica. Com eles vemos objetos, sin&isninosos, nomes de ruas, e ajustamos a
nossa acgao. O ver se subordimo fazer. Isso é necessario. Mas é muito pobre. Os
2f K2a yn2 3A21 FYX alaz ljdad yR2 2a 2fK2a
transformam em érgéos de prazer: brincam com o que veetham pelo prazer de
olhar, querem fazer amor com o mundo.

Os olhoggue moram na caixa de ferramentas sao os olhos dos adultos. Os olhos que
moram na caixa de brinquedos, os das criancgas.



Para ter olhos brincalhdes, é preciso ter as criancas por nossastrage Alberto

Caeiro disse haver aprendido a arte de ver com um mero, Jesus Cristo fugido do
OSdzz G2NYyIFR2 2dziN} @ST ONRIF Y el EmefudoS Ny I
Ensinoume a olhar para as coisas. Apontae todas as coisas que ha nas flere
Mostra-me como as pedras s&o engragcadas quando a gente as termaa e olha
RSO3 NI LI N Stl aéo

Por isso¢ porque eu acho que a primeira fungdo da educacao € ensinar ag\ear
gostaria de sugerir que se criasse um novo tipo de professor, um professonagda

teria a ensinar, mas que se dedicaria a apontar os assorsbgoie crescem nos
desvaos da banalidade cotidiana. Como o Jesus menino do poema de Caeiro. sua
YA&danz2 ASNRAIF LI NAN a2f K2a @I 3 6dzy R2aé¢ X
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estdo na caixa de ferramentas, elef® apenas ferramentas que usamos por sua
Fdzyeen2 LINY GAOI d¢

Mas esse “onde guardar os olhos” nao é uma casualidade, a gente é que faz a escolha.
Em que caixa vocé escolheu guardar seu olhar? Na de ferramentas ou na de
brinquedos? Pense a respeito e lembre-se que tudo comeca quando vocé decide estar
presente por inteiro em tudo aquilo que faz. Rubem Alves falou do “satori” Zen
Budista, que me remeteu a uma histdria da conversa de um mestre com um monge.

Pergunta o monge:

¢ Mestre, vocé faz algum esforco pdoainar-se disciplinado na verdade?
E 0 monge responde:

¢ Sim, gafanhoto.
¢ E como vocé se exercita nisso?

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



¢ Ué, mas isso é o quedo mundo faz; podemos dizer entdo que todos estao fazendo
0 Mesmo exercicio?

¢ Nao, gafanhoto.
¢ Por que, mestre?

¢ Porque, quando eles comem, eles ndo comem, mas estdo pensando em varias outras
coisas, e assim permitinee ficar perturbados; quando sledormem, eles nao
dormem, mas sonham com mil e uma ceida por isso que eles ndo s&o 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
Ia em 2001. E todos me disseram a mesma coisa: “Luciano, essa viagem é 10% corpo,
100% mente. Faga a cabeg¢a ou vocé nao fara a vigem.”

E foi isso que fiz durante 12 meses de preparac¢ao. Eu sabia que se entrasse na viagem
com o olhar critico, usando a légica, avaliando cada passo, eu voltaria de |3 vivo. Mas
também sabia que, com esse olhar, eu nem mesmo entraria no aviao que nos levaria
de Kathmandu para o perigoso aeroporto de Lukla. A visao critica me impediria de
correr o risco daquele pouso quase suicida.

O que fiz foi um processo de mudanca de visao, passando a adotar o pensamento
criativo como condutor da viagem. Com o pensamento criativo eu exploraria,
desenharia, perceberia.

A visdo critica nega, a criativa inspira. Entendeu a diferenca?

Que escolhe a visao critica, entra numa linda cozinha e sé tem olhos para a lixeira.
Ouve uma proposta e sé enxerga mais trabalho e risco.

A visdo criativa nos faz enxergar oportunidades.

E as duas visOes sao janelas através das quais vemos o mundo. Vocé escolhe qual janela
vai usar, e assim define em qual mundo vocé vai viver.

E eu garanto: o mundo do critico é muito diferente do mundo do criativo. Embora seja
0 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 vocé pelas
midias, entregue-se por inteiro ao mundo que esta a seu alcance. Mude o jeito de ver
o mundo e vocé muda o mundo. O seu mundo.

Muito bem, mas sé mudar o dngulo de vis3o, ndo basta. E preciso mudar a forma como
vocé se expressa diante dos acontecimentos do mundo. E um sistema de
realimentacado, ao se expressar vocé impacta as pessoas, que se expressam de volta,
impactando vocé e criando um clima que pode ser otimista ou pessimista. Por isso é
fundamental estar atento a forma como vocé se expressa.

Os olhos, sao os labios da alma.

Friedrich Hebbel



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

Tem um trabalho visual fantastico, é quase uma histéria em quadrinhos, personagens
fascinantes, violéncia, acao, sexo. Nao a toa foi um baita sucesso. Ao longo da série me
chamou aten¢ao 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
gratidao.

Imaginei que seria algum recurso para situar a série na época em que se passa, mas
figuei com aquilo na cabeca: gratitude ou gratidao? E fiz aquilo que sempre faco, fui
pesquisar.

Gratitude, 13 no inglés e no francés significa “a qualidade de ser grato, prontidao para
demonstrar apreciacao e para retornar uma gentileza”. Milénios atras, o fildsofo
Cicero proclamou que a gratitude era a mae de todas as virtudes. Para outro fildsofo,
Séneca, a gratitude era o impulsionador motivacional critico para construir relagdes
interpessoais.

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



Mas vamos usar entdo aquilo que ja temos em nosso idioma: a gratidao.

A gratidao anda de maos dadas com a generosidade. Quando um ouvinte me manda
uma mensagem de voz manifestando emoc¢ao genuina, até mesmo chorando, a
primeira coisa que vem a minha cabeca é: cara, quanta generosidade. Abrir o coragao,
expor seus sentimentos apenas para dizer “muito obrigado” nao é para qualquer um

nao viu?
Tem de ter ge-ne-ro-si-da-de.

E aquele pequeno ato de enviar um comentario, de expressar a emog¢ao, tem um
impacto tremendo em mim. E uma espécie de choque de realidade, que me da 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 beneficios pessoais e interpessoais da gratidao ocorrem tanto em nivel psicoldgico
como neurobioldgico.

E verdade, gratiddo faz bem pra saude!

Apds langar seu filme A Lista de Schindler em 1993, Steven Spielberg fundou a Shoah
Foundation na University of Southern California, a USC, uma organizacao sem fins
lucrativos que tem como objetivo gravar em video os testemunhos de sobreviventes e
testemunhas do holocausto e outros genocidios. O objetivo € 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 questao da gratidao. Estudando as histdrias dos
sobreviventes, encontraram diversos casos de pessoas que receberam ajuda, abrigo,
alimentos de outras pessoas. O resultado da pesquisa revelou que diversas
classificagOes de gratidao se correlacionavam com areas do cdrtex cerebral. Quando o
cérebro tinha sentimentos de gratidao, ativava areas responsaveis por sentimentos de
recompensa, cognicao moral, julgamentos subjetivos, justica, tomada de decisao
econdmica e outros.

Os sobreviventes contavam que cada pequeno ato de generosidade que recebiam, os
ajudava a reencontrar sua humanidade. Lembra da histéria do batom?

A gratiddao é uma espécie de prémio para a generosidade e mantém o ciclo do
comportamento social saudavel. Generosidade e gratidao funcionam em conjunto, de
forma a beneficiar tanto quem da como quem recebe.



Afinal, vocé prefere dar ou receber? Serd que as pessoas agem por puro altruismo ou
sempre querem receber algo de volta? Mesmo que seja apenas a sensagao boa de ter
agido com generosidade?

Alids, vamos ver esse lance de altruismo. Vou lembrar de um caso impressionante que
aconteceu no Jardim Zooldgico de Brasilia.

Pun sulvur nm
gnroln
desconhecido, o
sargento pulou no
fosso das
ongas-d'Gyua o
ocahou pugando com
a prépria vida o
prego de sua
bravura
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Em 27 de agosto de 1977, o 22 sargento do Exército Silvio Delmar Hollenbach atirou-
se no recinto das ariranhas ao presenciar o menino Adilson Floréncio da Costa ser
atacado pelos animais. O militar conseguiu livrar o garoto de 11 anos da morte, mas
nao resistiu aos ferimentos causados pelas mordidas dos animais. Silvio ainda
sobreviveu por trés dias, internado no Hospital das Forcas Armadas, mas sucumbiu a
uma infecg¢ao generalizada, aos 33 anos. Em homenagem ao sargento, o parque passou
a se chamar oficialmente Jardim Zooldgico Silvio Delmar Hollenbach. Além disso, o
gesto de coragem ficou eternizado com a construcdo de um busto com o rosto do
militar.



Silvio Delmar Hollenbach foi um exemplo extremo de altruismo.

Altruismo pode ser entendido como o oposto de egoismo. O temo “altruismo” foi
criado pelo filésofo francés Augusto Comte para designar uma atitude solidaria
parecida com o amor ao proximo. Uma atitude altruista consiste em um
comportamento de ajuda a alguém que se encontra em dificuldade ou perigo. Como o
sargento Silvio que se joga no recinto das ariranhas para salvar o garoto.

Agir com altruismo ndo é algo que ocorre naturalmente, embora muitos psicélogos
acreditem que ndés sejamos naturalmente inclinados a sentir empatia pelo préximo.
Afinal, foi a cooperagao, a ajuda mutua, que permitiu que nossos antepassados
sobreviessem sob condicdes duras. Mas muitos de nds percebemos que quando
fazemos um esforgo para ajudar alguém sem pensar em receber nada em troca, nos
sentimos bem, energizados, realizados. Por isso ha quem questione a pureza dessa
atitude.

Sera que os altruistas sé sao altruistas para sentir essa sensac¢ao boa?

Uma explicacao do ponto de vista evolucionista considera que somos portadores de
diversos genes que nos impelem a sobreviver e replicar a nés mesmos. Entao, do ponto
de vista genético, é logico que ajudemos as pessoas proximas a nds, familiares que
carregam os mesmos genes. Mas e quando ajudamos gente que desconhecemos?

Sabe aquele acidente de transito, quando vocé vé gente de todo lado correndo para
levantar um carro e tirar de baixo dele a vitima? E a ajuda a animais?

Boas agdes fazem com que nos sintamos bem. Fazem com que outras pessoas nos
respeitem e nos ajudam a conquistar um lugarzinho no céu, nao é?

Mas o altruismo também pode ser uma estratégia de investimento: praticamos uma
boa acdo, ajudamos o outro na esperanca um dia ele ou ela retorne nosso favor
guando precisarmos.



O altruismo também pode ser uma forma de mostrar como somos legais, quanto
dinheiro temos... que somos foddes. Assim seremos mais admirados.

Bem, essas sdo explicacdes praticas para o altruismo, 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 Unica intencao de tirar outra pessoa de uma
situacao dificil, hein? Como aquele pessoal ajudando o motoqueiro acidentado? Como
o sargento?

Aqguele é o altruismo verdadeiro, o da empatia, de se colocar no lugar do outro, sentir
seu sofrimento e atuar para alivia-lo. Esse tipo de altruismo nao precisa de desculpas,
deve ser celebrado.

Mas voltemos para o foco: a gratidao. Gratidao é aquela emocao relacionada a nossa
habilidade de sentir e expressar agradecimento e apreciacdao. Expressar gratiddao nos
causa um bem-estar mental, fisico e relacional. Expressar gratidao impacta também
nossa alegria e felicidade. E especialmente nosso otimismo e pessimismo.

Minha filha liderou junto com alguns amigos uma campanha para distribuicao de
cobertores no inverno de Sao Paulo. Conseguiram dinheiro para comprar milhares de
cobertores e sairam em caravana distribuindo-os para moradores de rua e pessoas que
necessitavam. O brilho dos olhos dela ao retornar para casa de madrugada, contando
histérias que viveu, era evidente. Aquela injecdo de gratidao que ela recebeu a
impactou para o resto da vida.

E 0 que mais a impressionou: como os que pouco tinham compartilhavam seu pouco
com outros que menos tinham.

Os estudos sobre gratidao mostraram que pratica-la traz beneficios evidentes, mentais
e fisicos. Aumenta nosso otimismo e alegria. Amplia o sentimento de conexdao em
tempos de perdas ou crises. Aumenta a autoestima. Amplia os niveis de energia.
Reforca o coracao, o sistema imunoldgico e reduz a pressao do sangue. Aumenta a
inteligéncia académica e emocional. Expande a capacidade de perdoar. Diminui o
stress, a ansiedade, a depressao e as dores de cabeca. Aumenta aquela capacidade de



ver algo maior que ndés mesmos, que alguns chamam de espiritualidade. E nos deixa...
otimistas!

P6,meu, parece anuncio do Shop Tour...

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

Existem varios métodos de praticar a gratidao. 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 diario, onde escreve sobre as experiéncias positivas que teve
ao longo do dia. Isso me deu uma ideia: vou comecar a usar o Facebook para isso. Ao
menos um post didario onde falarei de uma experiéncia positiva no dia, pela qual eu
sou grato! Olha que legal! Qualquer coisa: um artista que conheci, uma musica, um
post de alguém, uma conversa legal, um passarinho cantando na janela, uma noticia...

Isso s pode ser bom pra ajudar a gente a tirar a cabeca para fora desse mar de lama
que nos rodeia diariamente, ndo é? E para ter uma visao mais positiva do mundo e da
vida.

Vou comecar entao o meu didrio da gratidao.

Primeiro: vou mepoliciar para fazer esse post diario com algo que mereca minha
gratidao.

Segundovou paar todo final do dia para pensar em trés ou quatro coisas que foram
legais durante o dia.

Terceira vou tentar lembrar dos momentos em que ndo manifestei gratida@ianc
para alguém. E se for possivel, mandar na hora uma mensagem de agradecimento.



Quarto: vou mandar de quando em quando urAnail s para agradecer por alguma
coisa que alguém fez, diretamente ou ndo, para mim.

Olha sé... sdo quatro bobagens, que ndao vao me custar nada, sé um pouquinho de
tempo. E que ja me entusiasmaram sé de pensar nelas.

Vou comecar: muito, mas muito obrigado a vocé que esta lendo este ensaio. Sua
atitude de baixar o arquivo, de assinar o Café Brasil Premium (ainda ndo assinou? P6!)

faz toda a diferenca. Faz diferenca Ia nas estatisticas de download, faz diferenca
guando escrevo o texto imaginando como impactar quem vai me ler, faz diferenca
quando vocé manda uma mensagem, por escrito ou pelo whatsapp. Faz toda a
diferenca.

Gratitude.

E ai? Gostou de ler o que acabo de escrever? Sentiu uma sensacao diferente, mesmo
gue um pouquinho soé diferente? Ao praticar a gratidao é possivel mudar o foco daquilo
que esta faltando em nossas vidas, da escassez, para aquilo que ja temos. Talvez até
em abundancia. E nem nos damos conta disso.

Os homen apressanse mais a retribuir um
dano do que um beneficio, porque a gratidao
€ um pes@® a vinganca, um prazer.

Publio Cornélio Tacito


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

Muito bem. Ja vimos que se comecarmos a expressar nossa gratiddao, podemos dar
inicio 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 montdo a expressar essa gratitude: a empatia.

Se vocé construir uma linha emocional imaginaria, numa extremidade tera o bullying
e na extremidade oposta tera a empatia.

Mas que empatia é essa?

As menc¢des a empatia positiva vém 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 filésofo trés ou quatro mil anos atras. Esse tema me fascina cheguei

a escrever sobre ele em um de meus livros, ndo 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 vocé: o Alberto
Carlos Almeida é aquele cientista politico que foi gravado em 2016 sugerindo ao Lula
gue assumisse um ministério no governo Dilma para escapar da Lava Jato. Eu confesso
que aquilo foi bem feio, mas nao invalida seu raciocinio sobre a questao da educacgao
no Brasil e as matrizes catdlica e protestante, que tem tudo a ver com o tema da
empatia:

Alberto¢ X 32N} DIFIo6ADd ¢SY dzvYlk O2A&al 1jdzS S A
0 servico publico no Brasil com o servico publico na Suécia. Nao da pra comparar. Por
que que ndo da? Porque servico plblico ndo é s6 um problema de oferta. E um
problema de demanda. Quem é que demanda o servico publico na Suécia? E uma



populacdo que tem ura escolaridade altissima. Quem é que demanda o servico
publico no Brasil? E uma populagio muito pobre com uma escolaridade muito baixa.

Gabi¢ Por que o brasileiro nurecteve como prioridade a educacéao? Estou dizendo
R2a&a 3I2Q0SNYy2aX

Alberto ¢ Eu acho que issé cultural.
Gabic Mas vem de onde?

Alberto ¢ Vem da nossa matriz catélica. Os paises catoélicos, quanto mais forte o
OF 02t AOA&aY2X | & NI Rs@epitas Cdmirdatas &isso. ® LI
catolicismo decidiu educar a elite. Ndo é por acas® gem universidades e colégios
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Reforma protestante foi a seguinte decisdo que eles toarar vamos educar o povo.
Quando comecou a Reforma, 90% da populacdo, 99% era analfalfefa.era
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sabe de uma coisa? Vamos alfabetizar todo mundo porque todo mundo temeue |

a Biblia. Entdo o sistema escolar massificado aleméao foi criado numa composicéo
entrel A 3INB2F fdziSNFyl S I O2NRI 201t lc
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protegantismo. Um deles foi a Companhia de Jesus, que funcionou
maravilhosamente bem. Ela die para os nobres o seguinte, olha: eu dou os
professores, vocé me da a estrutura. E a gente educa a tua elite. E ai a converséao
aconteceu o inverso. Eles conseguiramatel o avanco do protestantismo. Foram
criadas duas tradicoes educacionais. Uma pra ealua populagdo como um todo e

outra pra educar a elite. Entdo nésomos vinculados a essa tradigdo. Portugal tem

uma das piores escolaridades da Europa. Porque € exammente catolico o pais. Isso

nao € uma conspiracao das elites. Simplesmente, o polijae investir demais em
educacédo nao recebe em troca o voto. Porque o eleitor também nao apoia isso. Ele
prefere que invista em consumo, em saude, tem varias razdesigga, mas estou
dizendo, a educacdo ndo é um valor em si proprio pra nés, como € nuim pa
protestante. A educacdo pra nés € um valor como meio pra atingir alguma coisa.



Entdo vocé vende educacdo no Brasil dizendo: olha, mais educado vocé vai ter mais
renda, mas ndo é que seja um valor em si. Isso € cultural.

Acho que essa questdao da empatia negativa e positiva pode ser também entendida
sob esse ponto de vista da educacao catodlica e da protestante. A catdlica privilegia a
empatia negativa: ajude quem esta pior que vocé, faca o bem, seja o bom samaritano...
mas ela ndo gosta muito da empatia positiva, ndo: ela vé 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 educacdo protestante é mais pragmatica, ela valoriza o sucesso, vé o rico e o bem-
sucedido como exemplos de trabalho duro, de abnegacdo, de esfor¢o, de mérito.
Considera o sucesso o caminho para o céu.

Opa! Tem disjuntor caindo ai, meu... é o teu?

Olha, esse assunto da pra ir muito longe, mas basta vocé fazer um exercicio. Pegue um
idolo miliondrio no esporte ou nas artes nos Estados Unidos, um pais da matriz
protestante e observe como a imprensa e as midias sociais se referem a ele ou a ela.
Ha 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 catélica. O foco é no supérfluo, no escandalo,
no cabelinho, na champagne, nas mogas com as quais ele sai, no carrdao que ele dirige,
nao ha aquele respeito ou admiracao, é sempre uma espécie de mistura de vergonha
com frustracao.

Alids, nem é preciso ir ao extremo do Neymar. Pegue qualquer individuo que obtenha
exposicao publica em qualquer segmento de atividade. Qualquer um. Quanto mais

visivel, mais porrada, mais haters, mais ddio.

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



Empatia positiva, como disse um leitor, o Augusto Pinto: G |j dz Y R2 | 3ISy (S
por quem estd bem melhor que nds, por quem tem um emprego melhor, por quem
ganha mais, tem o carro seus sonhos ou namora aquela gata que vocé nunca nem
LI 3&2dz LI2NJ LISNI 2 ¢

Cara! Isso aqui, é tabu.

Ficar feliz por quem tem mais sucesso que vocé. Pense nisso. Se vocé contar para
alguém, ai vai ouvir imediatamente: d K~ 0O2Y2 @20s S 020273
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pessimistas?

Agora pense ai... quantas vezes vocé ja reagiu assim? Tente lembrar da ultima vez que
vocé compartilhou com alguém algo excitante, que lhe entusiasmou, de verdade. Se a
pessoa reagiu também entusiasmada, vocé certamente se lembra da onda boa que
invadiu vocé, que motivou, que fez vocé se sentir mais feliz. E o contrario também vale:
vocé chega entusiasmado, fala daquele podcast maravilhoso que vocé ouviu e a pessoa
responde com desdém ou ent3o, total desinteresse. E um banho de agua fria.

E a isso que remete a ideia da empatia positiva: conectar-se com os outros e
compartilhar com eles as emocgdes positivas. Demonstrar alegria quando ele ou ela te
contar que comprou um avido. Demonstrar simpatia quando ele ou ela contar que
ganhou uma promog¢ao. Demonstrar felicidade auténtica com as conquistas do outro.

Com a chegada das midias sociais, em especial o Facebook, isso ficou ainda mais claro.
As redes sociais transformaram-se no ambiente onde buscamos reforcar nossas
experiéncias emocionais, compartilhando-as uns com os outros. Examine como
funcionam as areas de comentarios. Veja quantas pessoas estao jogando para cima,
guantas para baixo e vocé entendera a dificuldade de praticar a empatia positiva.

Bem, mas este € um Ensaio sobre o Otimismo. Onde é que essa discussao sobre
empatia nos leva? A algo que tem me preocupado imensamente nos ultimos tempos.



Hoje em dia, no Brasil, falar bem de qualquer coisa, manifestar otimismo, parece que
é motivo de vergonha. E demonstracao de ignorancia. Se vocé fala bem de um politico
entdo, é porque faz parte do bando dele. Se elogia uma a¢ao do governo, é porque nao
entendeu nada. Se fala bem de uma propaganda, é porque desconsidera o mal que o
banco que fez a propaganda causa a sociedade.

Inclusive lancei uma hashtag: o MAS, para comecar a publicar no Face noticias boas
que imprensa mostra, sempre acompanhada de um “mas”, que reduz sua importancia
e corta a motivacao, o bem estar. Coisas assim 0:

¢ A taxa SELIC € a menor dos ultimos anos. Mas o ritmo de queda aliminui

¢ O governo reduziu o valor do seguro obrigatorio para automoveis. Mas isso nao vale
para motocicletas.

¢ A inflacdo é a menor dos ultimos anos. Mas isso significa que o0 governo apertou
demais o cinto.

Sacou? Nos transformamos numa sociedade amarga, pessimista, de gente que so vé o
lado vazio do copo. Nenhuma noticia pode ser boa. E proibido saborear qualquer
sucesso. Nascemos para sofrer, o Brasil ndo tem jeito, estd 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? E 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 entdao? Experimente ficar atento para suas reagdes. Quando

se deparar com alguém dizendo alguma coisa, com um post, com uma noticia positiva,
com otimismo, experimente seguir uns passos. Por exemplo:



1. Cumprimente a pessoa, elogie o pastnente a noticia.

2. Demonstre sualegria genuina. A pessoa ganhou na loteria, comeroone ela
e por ela.

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

4. Use sempre um imperativo que leve para a acdo. Alias, tenho um exemplo
delicioso que néo é espicamente sobre empatia positiva, mas cabe muito bem aqui.

Outro dia tive um problema no meu laptop Surface, que é da Microsoft e ndo tem
assisténcia técnica no Brasil. Tive de recorrer ao chat com um técnico da Microsoft |13
nos Estados Unidos e fiquei impressionado! Todas as interagcdes terminavam com ele
dizendo: “fique tranquilo que a gente vai resolver”, “ndo se preocupe que daremos um
jeito”. Aquilo teve um efeito tranquilizador impressionante sobre a minha tensao e
angustia. Depois do atendimento, percebi o poder daguela empatia dele para comigo
e adotei o0 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 a pessoa que eu compreendo muito bem o problema dela... Isso chama-se
empatia. E uma resposta que deixa a pessoa otimista sobre a resolucdo de seu

problema.

Pense nisso tudo ao agir especialmente com criangas. Se a crian¢a chega deslumbrada,
retribua o deslumbre. Se chega entusiasmada, retribua o entusiasmo. N3ao seja o
brochador, o mimizento, o sujeito ranzinza que quebra o tesao dos outros com o
maldito “mas”.

Olha! Se isso nao resolve nada, ao menos nao destruira a sensacao boa que a pessoa
estd tendo ao compartilhar algo que ela acha legal com vocé. Acredite: na sociedade

em que vivemos, saborear essa sensacao boa nao é apenas bom, é necessario. E
questdo de sobrevivéncia.



Quando organizei o primeiro Sarau Café Brasil em 2017, convidei um otimista
incorrigivel para falar para a turma. Meu amigo Ricardo Jordao Magalhdes, que
mandou assim:

N&o acredite que as coisas estao piorando, né? Algwemedita que as coisas estao
LIA2N} YR2K t St LINARYSANI @ST yI KA&Gs NR
politica, por isso que eu acho que eu cheguei no Lucianogum meu pai via o
Luciano falar de politica, meu pai todo politizado, quando vai a mogaaasa € foda,
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porque meu pai fala de politica, minha mée, meu tio, meu primo, me&sakd, todo
mundo, ne?

Sempre teve politica em casa, se falava de politica e eu lemb® alws oitenta,
minha familia falando assim: nunca que o Maluf vai ser preso, que um cara que
comete crime de colarinho branco vai ser preso, né? E ai hoje, o Ma@ubbbrecht
ainda esta preso, nas construtoras que sempre foram as marionetes da coisg toda
tem um consultor preso, tem um banqueiro preso, tem um publicitario 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 historia
deste pais. Bido vocé vem dizer que as coisas estao piorando?

Pela primeira vez na histéria deste pais, vocé vai sair na rua, tem duas mulheres de
maos dadas, dois caras de m&dadas, tem dois peixinhos dourados de m&dadas,

tem dois cachorros de m&aadas e ninguém acha dmais. Garo que vai ter ainda

uns retardados que vao brigar com os caranas ninguém mais briga por causa
disso, certo?

Entdo, as coisas estdo melhorando, a cada jaaninutos uma empresa € aberta no
pais, a cada doze minutos um livro é lancado no pgisarenta e cinco milhdes de
brasileiros fazem trabalho voluntéario, entra em voluntarios.org.br, tem quarenta e
cinco milhdes de brasileiros. Se vocé nao faz trabalbluntario, vocé esta no século
XX. Quem faz trabalho voluntario ai?

Pois é... quem faz trabalho voluntario ai? 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, sao maioria. Mas nao
tém o palanque e o holofote dos merdas. Culpa sua, culpa minha, culpa nossa que
damos audiéncia pras merdas e somos incapazes de praticar o altruismo positivo.

Para dizer “eu amo vocé”, 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 criticos ficou alucinado, pois eu respondi com elegancia e
reduzi seus argumentos a po. O sujeito entdo passou a me perseguir nas midias sociais
e eu o blogueei onde pude. Ndao contente, comegou a comentar em outros podcasts
onde participei, no Youtube e outros canais que ndao posso bloquear. E desde entao,
periodicamente me envia e-mails ofensivos, me chamando de mendigo, com palavrdes
e todas aquelas atitudes préprias dos psicopatas. E um hater, o sujeito que odeia. No
e-mail mais recente dele, entre as ofensas, me falava para procurar o efeito Genovese.
Nao 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 sé surgiu por causa daquele sujeito

gue 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 ndao vejo a hora de receber outro e-mail dele me
ofendendo para gerar mais coisas legais. Sacou?

Reenqguadreo otério e ele vira ouro.
Reenquadrea ameaga e ela vira inspiragao.
Reenquadreo risco e ele vira oportunidade.
Reenguadreo pessimismo e ele vira otimismo.

Tudo comegou em 2015, com o Podcast Café Brasil 451 — A Revolucao, no qual falei de

uma tendéncia da monetizacdo de vdrias formas de distribuicdo de informacao,
inclusive podcasts, de serem financiadas pelos consumidores. Aquele foi o programa
que deu a partida para o surgimento da Confraria Café Brasil e, na sequéncia, 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 darea de comentarios apareceu um sujeito ja classificando a ideia como
mendicancia. Retruquei, o sujeito subiu o tom e a coisa descambou. Bloqueei o cara,
mas ele continuou e o resto vocé ja sabe.

O que aconteceu de |3 para ca é que a realidade mostrou que eu estava certo, que o
caminho das assinaturas recorrentes é irreversivel e representa, sim, uma revolugao
tanto para quem produz quando para quem consome conteudo.

Mas o otario |1a continua mandando ofensas...

Mas vamos entao ao que interessa neste Ensaio, que é do limao fazer a limonada.



No comeco dos anos 1970 apareceu um termo que anos mais tarde ganhou espaco
nas teorias de gestao: resiliéncia.

Uma das primeiras pessoas a usar o termo foi a psicdloga norte-americana Emmy
Werner, que desenvolveu um trabalho em Kauai, no Havai. Kauai era muito pobre e
diversas criangas cresceram em lares nos quais os pais bebiam, tinham problemas
mentais e/ou entdo estavam desempregados. Emmy reparou que dois tercos das
criangas que cresciam nesse ambiente, desenvolviam comportamentos destrutivos na
adolescéncia e juventude, como uso de drogas, desemprego crbnico e
engravidamento. Mas, curiosamente, um terco das criangas nao apresentava aqueles
comportamentos. Ela chamou essas criancas de resilientes.

Ficamos assim entao, resilientes sao as pessoas que demonstram caracteristicas que
fazem com que sejam mais bem-sucedidas que as pessoas nao resilientes. Tém 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 criangas que também responderam

muito bem apesar de terem pais esquizofrénicos.

Resiliéncia é, entdo, a capacidade de adaptacao a situagdes diversas como maus tratos,
tragédias, pobreza e, para o caso deste Ensaio, criticas destrutivas e pessimismo.

Resiliéncia € um processo, ndao é uma habilidade ou um talento com o qual nascemos,
é algo que a gente pode desenvolver. Quando enfrentamos uma condicao adversa,
como uma critica destrutiva ou uma opinido pessimista de um urubu, temos trés
opgoes:

1. Expodir em raiva

2. Implodir com emocdes negativas, incapaz de reacao

3. Ficar incomodado com a situagcao



Quando vocé explode em raiva ou implode em emocdes negativas, fica facil adotar a
postura de vitima e comecar a culpar os outros por sua desgraga. E ai, vocé rejeita
métodos para resolver a situacao, mesmo depois que a crise passa. Quem explode ou
implode escolhe reagir, retaliar em vez de responder a situacao. Percebeu?

Reagir ou responder.

Reacdo é o ato ou efeito de reagir, a acao oposta a outra e provocada por ela, a
resisténcia ativa a qualquer esforco. Reagir é, portanto, a atitude provocada por um
terceiro, na maioria das vezes instintiva, obedecendo a nossos circuitos das ameacas.
Nos sentimos ameacados, viramos bicho e partimos para lutar-ou-fugir. Nao raro
provocando uma escalada de violéncia.

Responder é diferente, é racional, é consciente. Quem responde se adaptando a
situacdo, faz um recuo estratégico e contém a crise. Esta sempre sob controle da
situacdo e pode evitar a escalada de violéncia.

Emocdes negativas provocam um desequilibrio que dificulta resolver problemas,
enfraquecendo a capacidade de resiliéncia. Sem contar as repercussodes fisicas, com o
enfraguecimento do sistema imunoldgico que aumenta a vulnerabilidade a doencas.
S6 o item trés, que é ficar incomodado com a situacao, é capaz de promover o bem-
estar. Pessoas resilientes sao capazes de, ao se verem incomodadas com uma situacao,
se adaptar a ela de forma a supera-la.

Pesquisas indicam que o ideal é reunir fatores protetivos para ampliar a capacidade de
resiliéncia. Esses fatores vém do apoio da familia, da escola, dos amigos, das
comunidades e das politicas sociais.

N3ao ha nada de inevitavel na forma como seu cérebro responde a uma situacdao em
particular. Sabe aquela histéria da Gabriela, eu nasci assim, eu serei sempre assim, ndao
é bem assim? Especialmente diante de uma ameac¢a?



Seu cérebro pode ser esperto e poderoso, mas também é surpreendentemente
ingénuo e impressionavel. E a sua forma de ver as coisas que vai determinar a sua
capacidade de resiliéncia.

E tudo comeca com sua autoimagem. Se vocé nao confia em sua capacidade de superar
as situacOes adversas, quem é que vai confiar?

E sua autoimagem, assim como o seu cérebro, podem ser comparados a um musculo.
Vocé quer ter uma boa autoimagem? Exercite-se! Se a sua disposi¢ao para o otimismo
esta atrofiada, exercite-a! Contabilize as coisas boas, saboreie seu sucesso, aprecie a
gratidao. Isso é um processo de construcao de confianca que é fundamental para vocé
desenvolver uma visdo otimista e a resiliéncia.

P6 meu, me disseram que eu sou um mendigo, que eu sou incompetente, que eu sou
burro... mas eu sei que nao sou um mendigo! Nao sou incompetente. E também nao
sou burro. Se sei que ndo sou, porque vou aceitar o rotulo?

Mas se me vocé me xingar de careca, sou inteligente o suficiente para reconhecer que
sim cara, eu sou careca! E se sou o que vocé disse, porque me incomodar com isso?

Para reunir os fatores protetivos, procure apoio de alguém que vocé respeita. De sua
tribo, sua turma, da pessoa amada, do amigo, do chefe, de alguém que vocé admira.

Um voto de confianca da pessoa certa pode mudar tudo.
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Se vocé assistiu O Destino de Uma Nacao, o filme que deu a Gary Oldman o Oscar pela
interpretacao de Winston Churchill, vai um spoiler aqui, quem assistiu vai se lembrar
de uma cena chave.



Num momento do filme, esta dando tudo errado, os alemaes estao prestes a invadir a
Inglaterra, o Primeiro Ministro Churchill esta sendo pressionado a fazer um acordo de
paz submetendo-se a Hitler. Politicos adversdrios estao pressionando, milhares de
soldados ingleses estao morrendo e Churchill esta sozinho num quarto mal iluminado,
desarrumado, descabelado. Esta questionando a si mesmo. Ele é a expressdao da
derrota.

De repente, ninguém menos que o Rei George VI chega para visita-lo. Ambos tém uma
relacdao muito tensa, Churchill sabe que o rei nao gosta dele e se prepara para ser
massacrado. Mas surpreendentemente o rei diz a Churchill que estava com ele e que
dava todo suporte. Comeca naquele momento a virada na histoéria.

Ta certo, aquela cena é uma liberdade criativa, assim como a cena do metro, que nunca
aconteceu na realidade, mas ilustra muito bem o ponto: uma palavra de apoio da
pessoa certa muda completamente a situagdo. Preste atencao! Para muita gente, essa

pessoa certa pode ser vocé.

Alguns estudos mostram também outros fatores que ajudam a sustentar a resiliéncia,
como

¢ A habilidade para fazer planos realistas a capacidade de seguir 0s passos para
realizalos. Planos realistasemloucura, nada de planos doidos que estdo além do
alcance ou de sua habilidade de realizagao.

¢ Canfianca em seus pontos fortes e habilidadé@gaquilo que vocé estudou, praticou,
pesquisou, experimentou.

¢ Habilidades decomunicacdo e de resolucdo de problem&sim vocé sabe se
expressar e tem visdo de causa e consequéncia, néfohssCafé Brasil Premium e
esta ampliando seu repertério e desenvolvendo sua capacidade de julgamento e
tomada de deciséo, olha so!



¢ A habilidade de controlar seus impulsos e emocgdes. Sacou? Quem manda&wocé
o lagarto que mora ai derdrde vocéControleo.

Para vocé que esta apanhando da vida, a Associacdo Americana de Psicologia
recomenda 10 dicas para aumentar a resiliéncia. La vao elas:

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

2.  Evite tratar crises outsacdes de estresse como problemas intoleraess.
€ mais um problema a ser vencido!

3.  Aceite as circunstancias que néo podemrsudadas;
4.  Crie objetivos realistas e mantenba na direcdo deles. Os neemericanos
OKI YI'Y RS Y2 YSupytal NAS Meixy fd@ pavaB8Movase, de

preferéncia na direcao do objetivo.

5.  Tome acdes decisivas em situacdes adversas. Figaraeslo,deixar pra
depois, a procrastinacao so piora as coisas.

6. Aprenda com as perdas e fracassos. Quebroara? E aprendeu o §@om
ISSC?

7. Desenvolva a autoconfianca. Mas cdmBem, comece aumentando seu
repertdrio. Por exempl@uvindo podcasts que valem a pena.

8. Mantenha uma perspectiva de longo prazo e trate a situacao estressante
como ap@as um evento dentro de um contexto maiEsaencrencauma
hora vai passar! O que € que posso fazer para que passe mais?rapido

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

10. Exercitese.



Quando vocé era crianga, aposto que encheu o saco do seu pai e da sua mae ou de
algum outro adulto com perguntas, ndo é? A sua curiosidade era infinita. Vocé era um
buraco negro devorando informacdes. Conforme foi crescendo, diminuiu o ritmo das
perguntas, até chegar num ponto da vida em que demonstrar curiosidade se
transformou em sindnimo de fraqueza, de ignorancia, de estupidez. Ué, se vocé é o
fodao, como é que pode ter duvidas?

Sem curiosidade, sem uma mente questionadora, vocé passara seus dias usando as
mesmas limitadas informacdes de que dispde, que levam as mesmas velhas respostas
gue, um dia serviram. Mas talvez nao sirvam mais.

Pois a resiliéncia tem a ver exatamente com sua abertura para novas ideias, com a
ampliacdo da sua capacidade de produzir intencionalmente emocdes positivas,
otimistas, que |lhe ajudam a construir confianca para enfrentar o mundo e os desafios.

Resiliéncia ndo tem a ver com emocgdes negativas ou com tracos de neurose, com
explosdes de ira e vinganca. Nao. Resiliéncia ndo tem a ver com a vontade imediata
gue vocé tem de mandar o critico a puta que o pariu. Resiliéncia tem a ver com a
satisfacdo causada pela capacidade de dar uma volta no otario.

P6 meu, o sujeito me chamou de mendigo. Mas eu nao sou mendigo. Riu da minha
proposta de revolugdo, mas a revolucao esta acontecendo. Diz que eu falo como se
tivesse um ovo na boca, mas a audiéncia continua crescendo. Ele errou em tudo!

Eu confio no meu taco, sei das minhas inteng¢des, conheco a minha audiéncia, tenho
meus indicadores de sucesso, estudei e estudo o assunto diariamente... eu to certo,
cacete!

N3o ha nada na critica pessoal que ele me faz que valha a pena, logo, que tal focar
naquilo que vale a pena?



Entdo, eu pego a dica do hater crio um podcast marcante como o Efeito Genovese.
E faco do limao, uma limonada.

Olha, histérias como essa que vocé leu até aqui, se encontra aos montes por ai. Talvez
vocé mesmo ja tenha vivido coisas parecidas. Fique entdao com a recomendacao:
invista em vocé, ndo perca tempo com os otdrios. Nao transforme o édio do hater em

emogdes negativas, em pessimismo.
Use-o a seu favor. E depois tire um sarro dele.

Quando usei esse texto sobre resiliéncia num podcast, alguns ouvintes escreveram pra
dizer: dPorra Luciano! Vocé fica falando pra ndo dar atengée haterse fica usando
programas pra falar dos caras qrexlamam de vocé e tudo mais.

Ainda bem. Estou transformando a critica que quer me derrubar em conteudo. Esse
Ensaio contém um conteudo interessantissimo sobre resiliéncia, que talvez nao tivesse
acontecido se eu nao tivesse partido de uma critica pessimista. Por isso faco questao
de usar, sim. Usar as criticas € a minha forma de vencé-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 vocé ja sabe que o otimismo nao é definido apenas pela expectativa
de que as coisas vao melhorar. Nem o pessimismo é apenas a expectativa de que vao
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.

caSdzz @A RINJ YSNRI X

Com o pessimismo, atribuimos as adversidades a trés forcas:

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

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

- Aimutavel, que diz que ndo tem como mudar o destino.

E ai fica aquela coisa da sindrome de Gabriela, vocé lembra? Falhei porque ndo tenho
talento, ndo tenho jeito, nao sou criativo... Eu nasci assim, eu sou sempre assim... por

qual razao devo ter otimismo?

Ora, se vocé comecar a pensar que falhou porque nao estudou o suficiente, nao
desenvolveu suas habilidades tanto quanto necessario, a coisa muda de figura.

Surge a esperanca de que, com um pouco mais de esforco, é possivel mudar.



gstupido.
Bu estou

lediocres Idiotas

Em minha palestra GERACAO T, logo no final, mostro uma tela onde digo assim: se vocé
por acaso se acha considera estUpido, ndo perca as esperancas. Vocé ndo € estupido.
Vocé estaestupido. Estar é uma condigdo e, portanto, pode ser mudada.

Ha muito tempo somos convencidos, nés, brasileiros, de que somos incapazes. Que
precisamos de alguém para nos orientar, disciplinar. Para cuidar de nds. E assim
entregamos nossa sorte para paizoes e maezonas, que tinham as solugdes para tudo.

E chegamos onde chegamos. Sem razdes para otimismo, nao 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 cenario de confronto, de vinganca, no qual fomos jogados.

Mas a turma dos histéricos se nega a permitir que tentemos uma nova solucdo. Que
comecemos a tomar as rédeas em nossas maos.

Ferreira Gullar uma vez dissequed + 2 Os (SY RS (GSNJ dzYl @A &
pode ficar eternamente se deixando levar por revolta, por ressentimentos. A melhor



coisa @ra o inimigo € o outro perder a cabeca. Lutar contra quem estéa ldcido € mais
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E isso. E preciso estar atento, esperto, para recuperar a lucidez. J4 percebemos as
mentiras, os engodos, as manipulagdes. E so isso ja nos da uma centelha de esperanca.
Olhar para os lados com uma visao positiva, praticar a empatia positiva, exercer a
gratitude, construir a resiliéncia.

Tudo isso nos da razao para o otimismo.

N3o, ndao é para mergulhar no otimismo cego, que é tao burro e talvez até mais
prejudicial que o pessimismo cego. E para perceber quais causas dos eventos negativos
estdo sob nosso controle. Sobre quais delas podemos influir.

Ja fizemos isso com voto. Ja fizemos isso com pressdao popular. Ja fizemos isso
boicotando o que ndo nos serve. Agora é seguir adiante. Nao é mais hora do “Fora,
fulano”, meramente ideoldgico ou amargurado, magoado, perdedor.

E hora de discutir a ideia de autonomia.

Mas isso é papo para outro Ensaio.

Nao € o mais forte que sobrevive, nem o mais
inteligente, mas o que melhor se adapta as

mudancas.

Charles Darwin
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