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RESUMO

E comum a todas as sociedades o desejo de uma excelente qualidade de vida como comuns e
conhecidas sdao também as dificuldades sociais que todas enfrentam e batalham dia apos dia
arduamente. A Psicologia e a Psicandlise nos seus contributos e na procura de dar a melhor resposta,
confrontam-nos com a necessidade basica de ter uma psicologia positiva da vida. Esta revisao tedrica
tem como propdsito, ser o trampolim para muitas e futuras investigagtes onde o ser humano fique
cada vez mais perto de si proprio, da sua esséncia, daquilo que o deixa verdadeiramente feliz. A
psicologia positiva da vida vai-se traduzindo em linguagem, atitudes, comportamentos, ideias... numa
real e cada vez mais notoria necessidade de nos tornarmos seres humanos impressionantes, i.e.,
carismaticos, firmes e flexiveis; determinados e coerentes; confiantes e humildes. Verdadeiros agentes
de mudanca, capazes de errar, aprender e sobretudo de optar.

Palavras-Chave: Dificuldades Sociais, Psicologia Positiva, Ser impressionante, Sentido de vida e
Pensamento positivo.

ABSTRACT

It is common to all societies the desire for a good quality of life as common and well known are
also the social problems that all face and battle hard every day. The Psychology and the Psychoanalysis
in its contribution and in a search for the best answer, confront us with the basic necessity to have a
positive psychology of life. This theoretical revision has as purpose, to be the springboard for many and
future investigations, where the human being will be each time more close to proper himself, of his
essence, of what makes him truly happy. The positive psychology of life will be translated into language,
attitudes, behaviors, ideas... in a real and increasingly apparent need to become us impressive humans
beings, i.e., charismatic, strong and flexible; determined and consistent; confident and humble; true
change agents, capable of making mistakes, learn and above all to choose.
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INTRODUGAO

E comum a todas as sociedades o desejo de uma excelente qualidade de vida como comuns e
conhecidas sdo também as dificuldades sociais que todas enfrentam e batalham dia apos dia
arduamente. A Psicologia e a Psicandlise nos seus contributos e na procura de dar a melhor resposta,
confrontam-nos com a necessidade basica de ter uma psicologia positiva da vida.

Como se tornar impressionante, aparece como resposta a uma turma de alunos do 3°ano do curso
de Psicologia Clinica, que de forma intensa, sentida, vivida e partilhada utilizavam este adjectivo para
generosamente acarinhar quem (ou algo) assim entendessem / merecesse, algo ou alguém que lhes
tivesse tocado (comentava um aluno). Faziam espontaneamente num gesto gratuito, sincero e até
comovedor; suportando bem a carga real e a forca que tal palavra carrega, dado a sua importancia e a
tudo o que precede. Faga-se jus e que 0 mesmo va ao encontro de futuras expectativas que possam ser
criadas.

Deparamo-nos com o facto de ser urgente e deveras pertinente a responsabilizacdo do proprio pela
sua salide e 0 mesmo s6 podera compreender todo o processo, s6 podera fazer progressos se confiar
nele proprio e no sentido da sua existéncia. Para tal a confianga tem de ser trabalhada, vai mais além
do que o desenvolvimento da auto-estima e do auto-conceito, vai para além da capacidade de sonhar.
Segue o trajecto terapéutico de quem vai na busca de acreditar e fazer as células neuronais pensarem
COm sucesso, em sucesso e pelo sucesso; seja este fisico, mental, espiritual, econdmico, ecoldgico,
familiar, laboral, pessoal e ndo apenas e tdo-somente a auséncia de doenca.

Assim, esta revisao tedrica tem como propdsito, ser o trampolim para muitas e futuras
investigacOes onde o ser humano fique cada vez mais perto de si proprio, da sua esséncia, daquilo que
o0 deixa verdadeiramente feliz; estejam no papel de estudantes, investigadores, clinicos ou docentes.

A psicologia positiva da vida vai-se traduzindo em linguagem, atitudes, comportamentos, ideias...
numa real e cada vez mais notoria necessidade de nos tornarmos seres humanos impressionantes, i.e.,
carismaticos, firmes e flexiveis; determinados e coerentes; confiantes e humildes. Verdadeiros agentes
de mudanca, capazes de errar, aprender e sobretudo de optar.

DESENVOLVIMENTO

Falamos em psicologia positiva da vida para fazer frente as dificuldades sociais, mais do que
estarmos a falar de optimismo, abordamos uma pandplia de conceitos, vivéncias e representacoes que
ndo encerram o seu significado em si proprias.

Falamos num todo ilimitado que aparentemente surge pseudo-encerrado numa s6 palavra:
Impressionante. Para melhor compreender importa agora dividir para depois voltar a unir. Depois de
identificada cada letra, cada palavra escolhida para dar significado e expressao do conteddo latente
passaremos a somar e multiplicar, tal qual pecas de puzzle que se encaixam harmoniosamente e
firmemente para compor um sé (nico quadro e expressao de complementaridade visto no todo.

Impressionante torna-se assim um puzzle constituido com 14 pecas tantas quantas as letras que a
compde, prontas a serem reconhecidas e exploradas:

“I” de ldentificar.

Identificar o nosso prop6sito nesta vida. O que faz sentido para n6s? Qual a nossa atitude perante
a vida? Somos parte do grupo dos pessimistas, ou dos conformistas, dos revoltados ou dos que
procuram ser positivos? Encaramos a vida de uma forma positiva? Como comunico?... de uma forma
positiva ou sempre pela negativa?
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Constatada uma realidade por Freud descrita no seu livro Mal-Estar na Civilizagao:

E impossivel fugir & impressdo de que as pessoas comummente empregam falsos padroes de
avaliagdo — isto é, de que buscam poder, Sucesso e riqueza para elas mesmas e 0s admiram nos outros,
subestimando tudo aquilo que verdadeiramente tem valor na vida (pp.11).

Defendendo ainda,

Assim, nossas possibilidades de felicidade sempre sao restringidas por nossa propria constituigao.
Jd a infelicidade é muito menos dificil de experimentar. (...)

Ndo admira que, sob a pressao de todas (...) possibilidades de sofrimento, 0s homens se tenham
acostumado a moderar suas reivindicagdes de felicidade — tal como, na verdade, o principio do prazer,
sob influéncia do mundo externo, se transformou no mais modesto principio da realidade (pp.25).

0 mal-estar mesmo com o passar dos anos perpetua-se, tal qual fado a que somos geneticamente
destinados.

“M” de Mudar

Para Freud,

Em dltima analise, todo o Sofrimento nada mais é do que sensagao, SO existe na medida em que o
sentimos, e sé 0 sentimos como consequéncia de certos modos pelos quais nosso organismo esta
regulado. (pp26)

Assim nao fica pelo queixume ou lamentacdo, acredita que,

Podemos, (...), ter esperancgas de nos libertar de uma parte de nossos sofrimentos, agindo sobre
0s impulsos instintivos. (pp27)

Propondo técnicas entre as quais:

Uma que reside no emprego dos deslocamentos de libido que nosso aparelho mental possibilita e
através dos quais sua fungdo ganha tanta flexibilidade. (pp28);

Um outro processo opera de modo mais energético e completo. Considera a realidade como a tinica
inimiga e a fonte de todo o sofrimento, com a qual é impossivel viver, de maneira que, se quisermos
ser de algum modo felizes, temos de romper todas as relagées com ela (pp.30);

Pode-se, porém, fazer mais do que isso; pode-se tentar recriar o mundo, construir em seu lugar
um outro mundo, no qual 0s seus aspectos mais insuportdveis sejam eliminados e substituidos por
outros mais adequados a nossos proprios desejos. (...) (pp. 30).

Independentemente se simpatizamos ou ndo, defendemos mais ou menos, com o0 pensamento de
Freud o que importa aqui realcar é de facto se por um lado é inevitavel a confrontagdo com o negativo
— ou numa linguagem positiva com 0 menos bom — por outro lado é inquestionavel a nossa capacidade
de mudar e transformar... comegando pela mais dificil tarefa que € a mudanga mental. O que a torna a
tarefa facil ou dificil? E tdo simplesmente (se assim conseguirmos que seja! Se conseguirmos sim-
plificar o nosso pensamento...) a nossa capacidade em acreditar.

Acreditamos ou ndo? Se acreditamos, vivemo-lo como tal, respiramos essa forca, energia, fé, nao
importa que nome se queira dar. Se acreditamos verdadeiramente significa que a primeira premissa
necessaria foi a de se ser positivo.

“P” de Positivo no masculino.

0 que nos, seres humanos, tantas vezes, nos esquecemos de ser. Alimentados por uma crendice
popular de quem nao chora nao mama. Em oposicao as educacoes vividas no outro campo oposto de
que 0s queixumes sao um aborrecimento para os outros. Ndo tendo esse direito. Sejamos ou
procuraremos ser entdo positivos e encarar de uma forma positiva a vida. Parece um paradoxo, um
contra censo face a tantas dificuldades sociais, como a doenca, o desemprego, o desanimo, a falta de
amor, o desinvestimento, a falta de fé, a falta de coragem entre um leque vasto que demorariamos um
tempo infinito a numera-los.
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“R” de Realizar

Quebrem as correntes do pensamento e conseguirdo quebrar as correntes do corpo. (Richard Bach
in Ferndo Capelo Gaivota)

Realizar, quebrar rotinas e rituais, crencas e pseudo-certezas; explorar. Realizar é dar a luz tudo
aquilo que se deseja construir; ter, ser, encontrar a medida certa para todos 0s actos da nossa vida.

Cabe-nos a nds a encontrar essa medida; a medida certa no amor, no trabalho e no lazer de modo
a podermos levar uma existéncia saudavel e equilibrada, em harmonia e serenidade. Com criatividade,
rumo a tudo o que seja maravilhoso, perfeito e genuino dentro do nosso ser, consciencializando a
existéncia dessas expressoes pessoais. Realizar e consciencializar, desfrutar; permitindo que a nossa
individualidade se construa cada vez mais e melhor.

“E” de Experienciar, como defendia Kouht (1989) durante toda a sua vida, uma pessoa
experienciar-se-d como uma unidade firme, coesa e harmoniosa no tempo e no espago, vinculada a seu
passado e apontando significativamente para um futuro criativo-produtivo, [mas] apenas enquanto, em
cada estagio de sua vida, experimentar certos representantes de seu ambiente humano como lhe
reagindo com alegria, como disponiveis, como fontes de forca e calma idealizadas, como
silenciosamente presentes, mas, em esséncia, semelhantes a ela, e, de qualquer modo, capazes de
apreender sua vida interior de modo mais ou menos preciso, de maneira que as suas reacgoes se
achem sintonizadas com as necessidades dela e permitam-lhe apreender a vida interior deles, quando
a pessoa se acha precisado de tal sustento. (pp.72).

“8” de Sensibilidade

Sentir...

Se ndo sentisse, ndo teria apeténcia para conhecer. Se nao desejasse, qual o motivo para me por a
pensar? Penso porque existo. E continuo pensando porque estou em relagao com os outros, sobretudo
porque amo — alguém, sempre alguém, S6 a mim, cansava-me depressa — e deixaria de pensar. Dai que
um neurotico pense menos e o psicotico pense nada. (Coimbra de Matos, 2002, pp.199)

Sensibilidade, sensagdes e emogdes entre tantas outras questoes...

0 ser sensivel tantas vezes erradamente conotado (ou julgado?!) por inseguro, imaturo, fragil (no
sentido pejorativo de fraco) é terrivelmente aprisionado num colete invisivel de fios de aranha castrador
Se 0 proprio ndo se colocar face ao desafio de reivindicar aquilo que o Freud chamava de reivindicagoes
de felicidade. Falamos de sensibilidade para se ser generoso, autentico, bem-humorado, equilibrado,
licido.

Falamos da sensibilidade necessaria para se identificar as sensagoes, ouvir e compreender 0 0SS0
inconsciente, dar espago ao vazio que precede as emogoes.

Foi Damasio que demonstrou do ponto de vista experimental como o reconhecimento das emogoes
pelo proprio o tornam mais capaz e competente parta se relacionar quer no mundo interno quer com o
externo. (Damasio cit in Amaral Dias, 2009).

Amaral Dias no seu recente livro Carne e Lugar (2009),

recorda-nos de que a verdadeira experiéncia da andlise se caracteriza pelo desenvolvimento da
fungdo psicanalitica da personalidade, pela metabolizacdo e assimilagdo da interaccdo analitica, bem
como a possibilidade de se abrir s vezes contra 0s modelos preexistentes. Para tal, ndo ha analise sem
resisténcia, ndo ha crescimento sem abalo prévio. NGo ha insight sem desassossego (pp17).

Para Freud,

Em dltima analise, todo o Sofrimento nada mais é do que sensagao, SO existe na medida em que o
sentimos, e s6 o sentimos como consequéncia de cerfos modos pelos quais nosso organismo estd
regulado.
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Para gerirmos toda a nossa sensibilidade, sensagoes, emocdes, depois de identificarmos, mudar
(querer mudar, acreditar na mudanca), numa abordagem positiva da vida, realizar (passar a acgao,
como co-criadores do nosso universo, como tal responsaveis), experienciar (ultrapassa o sobreviver ou
0 ser capaz de se adaptar, inclui a reflexdao e optimizacdo das experiéncias no aqui e agora), com muita
sensibilidade. .. para tudo isto precisamos de desenvolver a nossa sabedoria.

“S” de Sabedoria.

Sabedoria que ndo retrata a vertente académicas, retrata também a educacdo que tem (flexivel e
capaz de melhorar), as experiéncia com significado e significagdo, sao ingredientes fundamentais na
sua composicdo tal qual bolo de pastelaria. Confeccionado com muita paixdo, autenticidade, descon-
traccdo, gulosice, confianca, determinagéo, velocidade, tudo em doses igualmente determinadas em
“gqb” a medida certa da culinaria (quanto baste).

“I” de lluminar

Acontece naturalmente, ndo fossemos corpos energéticos que brilham. Brilham pelo seu campo
magnético, pelas palavras, pelo sorriso, pelo olhar. Brilham porque vibram. Neste olhar o outro...

De facto, conhego com, através de e pelo afecto. Penso em fungdo ao que Sinto, desejo e espero,
ou receio e evito. (Coimbra de Matos, 2002).

lluminar significa também contagiar os demais, partilhar as experiéncias, num dar e receber porque
no fundo viemos para amar e ser amados. Para tal temos de optar!

“0” de Optar e de agradecer, ficar grato.

Em cada momento estamos a decidir se ir ou ficar; se fazer siléncio ou falar. Se agir ou aguardar.
Se amar ou sonhar pelo amado. Cabe-nos decidir e quantas vezes se tornam tao insuportaveis, mesmo
que de uma pequenina decisdo se trate. Aparentemente singela pode carregar uma enorme exaustao.
Fisica ou mental.

«Estar preparado para a escolha é estar preparado para a transformacao.» (in Ping uma ra a
procura de um novo lago)

“N” de Ninguém

Ninguém vive sem investimento por si e em si. Ninguém sobrevive imune, ndo ha lugar a um estado
sauddvel de felicidade e bem-estar na falha do investimento.

Como Coimbra de Matos chama-nos a atencgdo no seu livro Mais amor Menos Doenga (2003),

A vida mental do bebé é despertada e animada pelo desejo entusiastico, a paixao pelos pais. Se ndao
existir este investimento parental, a mente do bebé ndao se desenvolve — fica reduzida a uma
profomente. O proprio instinto de vida esmorece; é uma sobrevivéncia apatica e abdlica. Ndo tendo
recebido Amor, o individuo ndo vive a experiéncia fundamental de ser amado. Experiéncia fundamental
e fundadora; sem ela, ndo ha o movimento de expansao a que chamamos de mente — a criagdo continua

(pp.35).
Para nos tornarmos impressionantes temos de viver o Amor, por Amor e com Amor.

“A” de Amor

Ja muito se falou no Amor e sempre ficard muito por dizer, entre diferentes tipos e/ou formas,
concepcoes, saudaveis ou patoldgicas formas de Amar. Importa focar na esséncia da questdo, de que
Amor estamos a falar quando falamos de alguém que é impressionante? Quvimos diferentes psic6logos
e psicanalistas a dar significado através do verbo “dar”.

Amar é dar-se... como defende Erich Fromm no seu livro A Arte de Amar (2007),

0 que é que a pessoa dd a outra? Da-se a si mesma, dd 0 bem mais precioso que tem — a sua vida.
Isto ndo quer necessariamente dizer que se sacrifique a sua vida por outrem, mas que dd aquilo que
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estd vivo em si: dd-lhe a sua alegria, 0 seu interesse, a sua compreensao, 0s seus conhecimentos, o
seu humor, a sua alegria — todas as expressoes e manifestagdes daquilo que estd vivo em si. (pp. 33).

Nao tendo recebido Amor, o individuo ndo vive a experiéncia fundamental de ser amado.
Experiéncia fundamental e fundadora; sem ela, ndo ha o movimento de expansdo a que chamamos de
mente — a criagdo continua (Coimbra de Matos, 2003, pp.35).

“N” de Nada

Sartre alerta-nos para o facto de que se a negacdo nao existisse, nenhuma pergunta poderia ser
formulada, sequer, em particular, a do ser. Mas essa negagao, vista de mais perto, remeteu-nos ao Nada
como sua origem e fundamento: para que haja negagdo no mundo e, por conseguinte possamos
interrogar sobre o Ser, é necessario que o Nada se dé de alguma maneira.

Defende que se precisamos de consciencializar este “Nada” para podermos compreender o
fendmeno a que damos o nome de Negatividades.

Infere a negatividade na possibilidade de ser impressionante? A resposta é sim. Mais do que ser
um antonimo ao positivo, é gerador de descrenca, de apatia, acomodacao, desinteresse, desmotivagao,
reaccdo em vez de acgdo, dependéncia em vez de interdependéncia.

Deve existir um Ser — que nao poderia ser 0 ser-Em-si — com a propriedade de nadificar o Nada,
sustenta-lo com seu proprio ser, escord-lo perpetuamente em sua propria existéncia, um ser pelo qual
0 nada venha as coisas (Sartre in O Ser e o Nada, pp. 65).

“T” de Tudo

0 desejo de continuar vivo, que todo o sujeito em si mesmo contém, supbe de forma permanente
um movimento biologico organizado, montado, perene, vitalizador. Movimentfo sempre activo, em
mobilizagdo acordada, absolutamente presente. E serd impossivel conceber uma circunstincia
psicologica, nesse sujeito vivo, despida dessa condigdo. Ndo sera possivel ausentar essa face biologica
do equilibrio e do desiquilibrio daquilo a que costumamos chamar Saude Mental. Nada poderd fluir se
for excluido o seu movimento ou, pior ainda, se for excluida a sua respectiva reciprocidade (Coimbra
de Matos, 2003, pp 11).

Tudo é importante. Nada fica de fora. Tudo o que tenha significancia e significado real para o ser
humano, enquanto ser ou enquanto analisando.

“E” de Errar

«Evitar correr um risco € 0 maior de todos oS riscos» (in Ping uma ra a procura de um novo lago).

Errar é experimentar, arriscar, aprender, escutar, parar e pensar. E movimento, é accdo, é
irreveréncia, ingenuidade, é sabedoria, eloquéncia, amor, empatia, positividade, é burrice se
persistirmos no erro. Em tudo na vida se quer o “qb” da culinaria. Errar quanto baste! Obrigado.

Em jeito de sumula,

Com efeito, a vivéncia traumadtica carece, para ser resolvida logo no sequimento da sua instalagéo,
de quatro condigoes:

Abreac¢do ou catarse das emocgbes emergentes.

Reconhecimento da situagdo

Elaboragao de uma racionalidade — narrativa explicitante e explicativa.

Planeamento da reparagao narcisica e/ou objectal, bem como expectativa de retorsao e retaliagao.

Ainda outras duas:

Quem ouga queixas e /ou acusagoes.

Quem conforte / reconforte.

Coimbra de Matos ( 2002)
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CONCLUSAO

«Demasiados limitam-se a esperar pelo momento e pelo lugar certo para agirem. O proprio acto de
esperar afasta os acontecimentos desejados. Tens de agir para que possas existir.» (in Ping uma rd a
procura de um novo lago)

Face as dificuldades da vida, podemos optar por dois caminhos. O do pessimismo, que leva a cons-
ternacdo, revolta até se cair no conformismo. A outra via é ter um lado positivo da vida, a via de que
defendemos neste artigo. Esse caminho implica Identificar, Mudar, ser Positivo, Realizar, Experienciar,
desenvolver a Sensibilidade, a Sabedoria; Iluminar, Optar, Amar e Errar... SER (numa sd palavra)
IMPRESSIONANTE.

«Uma vida intencional significa que aquuilo que fazes esta em sintonia com o que és. A clareza de
objectivos, o coracdo aberto e uma mente viva dao-nos a capacidade de dirigir 0s nossos destinos. Vive
pela escolha e ndo pelo acaso, eis o que precisas para viveres uma vida intencionab. (in Ping uma rg a
procura de um novo lago)

Percebemo-nos que afinal talvez seja tdo simples tornarmo-nos impressionantes ou afinal nao sera
assim tao facil... para sabermos, temos mesmo de perscrutar em que prato da balanca estamos nos
situados e para tal temos que medir 0 quanto desejamos/queremos ser impressionantes. Nao pelos
outros, por n6s mesmos!
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