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Introducao

A Psicologia, por si sd, é uma provocagdo! Estudar nossa mente,
compreendendo nossos comportamentos e desvendando impulsos
inconscientes, ¢, no minimo, atrever-se a aceitar que nao sabemos tudo a
NOSsSo respeito.

A Psicologia provoca, pois ousa olhar para nossa vida e, com seu
dedo fundamentado em tantas teorias, vivéncias e pesquisas, aponta
nossas limitacoes, descobre nossos vicios, descolore ilusoes e, com muita
petulincia, nos comunica que vivemos em uma zona de conforto —
situacao que pode estar matando algo muito nobre em nos.

Porém, se um dedo da Psicologia revela esse conformismo, outro nos
sinaliza a possibilidade de sermos maiores, expandirmos nossos
conhecimentos, nosso potencial, conhecendo e agindo de acordo com
valores e virtudes que podemos identificar.

Logo, um livro que pretenda invocar os poderes da Psicologia sé
pode ser valido, vivo e interessante se suscita questionamento, duvida,
incomodo, mas também se mostra caminhos. Levar em conta a
Psicologia é um incomodar-se para nio se acomodar.

Seria possivel uma Psicologia do cotidiano? Uma Psicologia do que é
didrio, banal, comum, faca chuva ou faca sol? Seria possivel trazer para o
dia a dia mais basico e demasiadamente humano as reflexoes dessa
ciéncia e dessa filosofia que justamente querem nos tirar da rotina ou,
pelo menos, nos fazer enxergd-la com outros olhos?

Sim! E ndo s6 ¢ possivel, como necessirio. Compreender nosso
cotidiano mais bdsico, questiond-lo e criar novas possibilidades mais

coerentes ¢ interessantes (e, por que ndo, instigantes) ¢ talvez o maior



triunfo que a Psicologia pode conquistar.

Adentrar a sua casa é o desafio que me proponho. Para isso, preciso
apenas que vocé abra a sua porta. Trago uma série de amigos em forma
de pensadores, vivéncias e pesquisas, e acredito que nesse “bate-papo psi”

podemos comegar “um” e sair “muitos’ .



Sobre o “cotidiano comum’

O

COTIDIANO

“lanaina acorda todo dia as 4h30

E jd na hora de ir para a cama, Janaina pensa
Que o dia ndo passou,

Que nada acontecen. |[...]
Jd ndo imagina

Quantos anos tem

Jd na iminéncia

De outro aniversdrio.”

(“Janaina”, Biquini Cavadao)

Todo dia vocé acorda e faz tudo sempre igual, como a moca
apaixonada e previsivel da musica “Cotidiano”, de Chico Buarque?
E provavel que sim. O cotidiano é feito de rotinas, que, por sua vez,

sao compostas de uma colecio de hdbitos e regras treinados e reforcados

muitas vezes desde a época em que vocé era crianca — e, cd entre nds,



devia odiar essas regrinhas, nao é mesmo?

“Quando crescer vou ter a minha casa e fazer o que eu quiser!!” — brada
o adolescente revoltado com os “naos” recebidos dos pais. Ironia do
destino, talvez, ¢ ver esse mesmo adolescente se transformando em um
jovem adulto que, de forma geral, acaba repetindo as mesmas rotinas e
sustentando um cotidiano comum a sua origem familiar.

Pare por um instante a leitura deste livro, feche seus olhos ¢ pense:
como ¢ um dia comum na sua vida? Uma quarta-feira rotineira?

Bem, de forma geral vocé acorda, tira um tempo (Breves segundos?
Longos minutos?) para planejar seu dia, ingere algo (Uma bebida?
Alimenta-se?) e sai para o trabalho (ou estudo). Li, vocé geralmente fica
tentando resolver problemas, evitar conflitos e conseguir algum tipo de
realizagdio e — melhor ainda — reconbecimento elou aprovacdo. Sio centenas
de e-mails a serem gerenciados, ou um cliente (chefe, colega ou
professor) dificil e sempre insatisfeito com quem vocé precisa se
relacionar, um projeto aceito a ser comemorado, ou uma certa angustia
por conta da reunido de avaliacio de desempenho que esta por vir. Se
vocé mora em uma grande metrépole, é possivel que seus horarios de
alimentacao sigam a rotina de ndo ter uma rotina. Ou entido que vocé
possa contar com a pausa do almogo, ou a de um lanche, para respirar e
pensar na vida... ou pensar no préximo e-mail a ser respondido (ou
talvez procrastinado), na préxima tarefa ou desafio... Finalmente,
termina seu expediente e, para quem pode se permitir, é hora de pensar
em algum lazer. Pode ser um happy hour com amigos, um jantar
saboroso, uma maratona de séries, a novela, um filme ou um livro no
cair da noite. Alguns guardam energia para uma bela noite de sexo e
talvez ainda dé tempo para manejar alguma mensagem do celular ou
algum — caramba, outro? — e-mail. Entdo, chega a hora de descansar e ir
dormir. Mas, é claro, sem se esquecer de colocar o alarme do despertador
para que, no dia seguinte, o cotidiano recomece no horario de sempre.

Se vocé tem filhos, acrescente as tarefas de levid-los para escola e

busci-los mais tarde, leva-los para alguma atividade extracurricular,



enfrentar alguma reuniio com professores, manejar as mensagens do
grupo de pais no aplicativo do celular e todas as lutas e abracos que
constituem ter em casa criancas ou adolescentes. E, no meio de toda essa
rotina, para muitos, ainda é necessdrio nutrir uma vida a dois, de casal,
para além dos papéis sociais, profissionais e familiares, que seja
minimamente satisfatéria.

E importante ressaltar: hd uma série de outras “rotinas bésicas”
diferentes desse padrao descrito. Hd, por exemplo, um grande niimero
de pessoas que nao trabalham fora. Geralmente sio mulheres que
resolveram abdicar da carreira (ou siao proibidas de trabalhar). Ainda
assim, é possivel estabelecer uma relacio entre os contratempos do
mundo do trabalho e os desafios e os problemas relacionados a gestao de
um lar e a responsabilidade pela educacio e pelos cuidados com os filhos.
Algo que as vezes ¢ assumido quase que exclusivamente pelas mulheres.
Hd ainda aquelas sobrecarregadas com ambos: o trabalho e a casa.
Existem também diferencas sociais (tanto de pobreza e miséria quanto de
riqueza e acumulo de bens) que definem variagdes nas rotinas
individuais. Ou ainda diferencas culturais — religiosas, por exemplo —
que fundamentam prdticas cotidianas muito especificas.

Porém, respeitando e compreendendo as diferencas entre tantas e
tantas rotinas, podemos pensar em um padrio um tanto quanto
generalista que abarca os itens destacados anteriormente: acordar,
planejar o dia, realizar atividades (geralmente ligadas a trabalho ou
estudo), alimentar-se, buscar algum lazer e dormir.

E ai, deu “OK” na maioria desses itens? Se sim, posso afirmar que
hoje vocé vive um cotidiano comum, do cidadao médio comum, agindo
para suprir necessidades comuns.

Cuidado: hoje, ser “comum” — estar na média, no “padrio de
normalidade” — nio significa necessariamente estar saudivel, nem sentir-
se bem consigo mesmo e com as pessoas a sua volta.

A Organizacio Mundial da Sadde (owms) alerta, em estudo de 2018

realizado em todos os paises das Américas, que o Brasil ¢ a nacao com



maior niimero de pessoas sofrendo de transtornos de ansiedade (7,5% da
populacao) e o segundo pais com maior nimero de pessoas com
depressao (9,3%), s6 perdendo para o Paraguai (9,4%). No que se refere
a estatisticas mundiais, desde o ultimo estudo divulgado em 2005, a
propria OMs afirma que houve um aumento significativo de transtornos
depressivos e ansiosos em todo o mundo. Serd que o aumento de
situagOes estressantes, a aceleragao constante das sociedades modernas e a
pressio por desempenho seriam suficientes para explicar o aumento
exponencial de pessoas diagnosticadas com transtornos emocionais? O
que faz com que uma emogao naturalmente humana se transforme em
patologia?

Além do aumento significativo e gradual, nos ultimos anos, dos
transtornos psiquidtricos diagnosticdveis, outros problemas de saude
podem ser verificados, como sobrepeso, sedentarismo, dificuldades para
dormir, dores frequentes no corpo (enxaquecas, tensio muscular, dores
na coluna), inflamacées e toda uma série de enfermidades que afetam
negativamente nossa qualidade de vida. A partir do sinal dado por essas
“pequenas” enfermidades, é possivel observar uma série de insatisfacoes,
seja na vida profissional, seja na social, seja na afetiva. Multiplicam-se os
livros de autoajuda publicados, prometendo muitas vezes a “férmula
definitiva” e as “cinco chaves” para se alcancar a felicidade, a plenitude e
até mesmo riqueza ¢ poder. O que tanto se busca nesses livros? Que
vazio € esse que de certa forma faz parte dos nossos cotidianos comuns?

Importante ressaltar que viver um “cotidiano comum” nio ¢é o
mesmo que levar uma vida simples”. Levar uma vida simples é uma
escolha feita a partir de valores bem claros e mantida, muitas vezes, por
uma sequéncia de “naos” as tentagoes tecnoldgicas e materialistas que
outros cotidianos tendem a oferecer. Ou seja, levar uma vida simples
pode nio ser nada ficil, mas é uma opgio consciente.

Ao analisar com detalhes uma rotina comum que visa suprir
necessidades comuns (estou falando aqui de pessoas que vivem em

sociedades industrializadas, democrdticas e com condic¢oes de vida, satide,



educacao e acesso a cultura, ou seja, pessoas privilegiadas se pensarmos
que uma a cada trés pessoas no mundo nao tem sequer dgua potavel),
consigo vislumbrar algumas situagoes frequentes. Observo, geralmente,
alguém com dificuldades em acordar, apertando pelo menos cinco vezes
o botio soneca até o ultimo minuto possivel. Em geral, seu dia nao foi
muito bem planejado e, como é comum jd “estar na correria” (expressao
tipica do “cotidiano comum”), a pessoa toma um café rapidamente, diz
“bom-dia-té6-com-pressa-até-mais-tarde-tire-o-lixo” e sai para enfrentar o
trinsito ji com uma boa dose de adrenalina (um dos hormoénios
secretados quando estamos sob estresse) nas veias e agressividade. Seja no
transporte publico, seja em um carro particular, essa pessoa jd se
encontra no “estado de lura ou fuga”, termo técnico utilizado nos
estudos sobre medo e ansiedade que se refere a uma série de
comportamentos fisiolégicos e psicologicos em situacoes estressantes. O
corpo fica tenso, liberando uma série de substincias que a deixa em alerta
e que vio minando, pouco a pouco, a saide do seu organismo e a
capacidade produtiva do seu cérebro.

O trabalho tende a ser uma arena, seja de lutas internas (dificuldade
em ser mais produtivo, manter o foco, fugir das distracées do celular e
manejar muitas vezes conflitos morais), seja de externas (dificuldade de
comunicacio e relacionamento interpessoal, ambientes de trabalho
abusivos e/ou exaustivos).

As vezes, essa pessoa ouve uma histéria de alguém que largou tudo
para “viver o proprio sonho” e fica se perguntando se nio deveria fazer
igual. “Afinal, por que mesmo estou nesse trabalho, nessa profissio?
Qual o propésito disso?” Hora de mais um café (ja deve ser o quarto ou
quinto) para nao pensar e adiar algumas tarefas incomodas do dia.

Nessa arena cotidiana, onde se tem a impressio de correr maratonas,
nio ha muito tempo para almocar com calma, pensar, refletir,
confraternizar. Em determinados lugares, é comum ficar até mais tarde
no trabalho, pois “nao deu tempo” de fazer o que era necessdrio. Nunca

da. As vezes nem ¢ de bom tom que dé, afinal, é preciso “dar o sangue



pela empresa” e o primeiro a chegar e o tltimo a sair é sempre bem visto
pelos chefes: “Esse sim ¢ batalhador!”.

Finalmente, na hora de ir para casa, esse alguém estd exausto, sem
conseguir raciocinar direito. Leitura? Estudo? Pensar em algo maior,
mais profundo, na vida? Nao dd. Nao hd forcas para isso. Em casa, é
preciso lidar com outras demandas, as domésticas. (Especialmente para
as mulheres, em geral, comega o “terceiro turno do trabalho”, em que
toda a gestio da empresa “lar” demanda sua atencio. Os psicologos
sabem que, quando se trata de transtornos de humor, no espectro da
ansiedade e depressao, as mulheres sio as que, estatisticamente, mais
sofrem.)

Voltando ao “cotidiano comum”. Ao chegar em casa depois de um
dia de trabalho, busca-se ver qualquer coisa que passe na televisio como
forma de entretenimento. Alguma comida rdpida, malfeita e gordurosa
traz um pouco de conforto. Algumas horas nas redes sociais
proporcionam evasio, mas também um tanto de frustragao por nio estar
levando a vida maravilhosa que aparentemente “todo mundo” vive e
mostra no Instagram... A noite termina com o corpo capotando na cama,
talvez um sono picado, uma insonia leve ou uma noite com pesadelos
boicotando 0 momento reservado ao descanso. Talvez alguma droga seja
usada para ajudar a desligar, a forca, essa mente que nao para de se
preocupar com problemas ou listar tarefas pendentes.

Esse é resumo do que chamamos aqui de “cotidiano comum”.

Pensando bem, ninguém deseja criar ¢ manter intencionalmente esse
tipo de rotina, entao por que ¢ tao frequente vivé-la?

Para além de leituras sociais, culturais, antropolégicas e filoséficas,
arrisco dizer: porque é seguro (ou parece ser). Afinal, nio é o que “todo
mundo faz”? Uma vida ocupada em estudar/trabalhar, construir uma
carreira “solida” em uma mesma empresa, casar, ter filhos, aposentar-se
era a melhor vida possivel para seus pais, avos, bisavés. Mas, para vocé,
também é? Em um mundo que parece fazer de tudo para que vocé seja

qualquer pessoa, menos vocé mesmo, um cotidiano vivido no “pilntu



automdtico” da mente funciona muito bem para amortecer sonhos e
desejos de uma vida mais auténtica e fazer com que suas rotinas sejam
mais parecidas e alinhadas com a vida da maioria da populacao.
Cuidado: diante das promessas de seguranca, estabilidade e alguma
nogao vaga de sucesso, a intolerdncia a incerteza, 3 mudanca, ao erro, 2
instabilidade e a vulnerabilidade pode levar sua vitalidade embora. Vocé
acaba se sentindo menos disposto ou aberto as mudangas inevitdveis da
vida, gastando muita energia perseguindo ideais que muitas vezes nio sio
seus e tentando controlar varidveis que nao sao controlaveis. A vida vira
uma luta constante na sua mente.

Que tal virar a chave?

VIRANDO A CHAVE

Janaina é beleza de gestos, abragos,
Maos, dedos, anéis e libios
Dentes ¢ sorriso solto

Que escapam do seu rosto. [...]
Mus ela diz

Que apesar de tudo

Ela tem sonbos
Mas ela diz

Que um dia a gente hd de ser feliz

(“Janaina”, Biquini Cavadao)

Se eu pudesse construir um termdmetro que medisse a qualidade do
cotidiano, o faria obedecendo a uma escala ascendente de quartro

dimensoes.
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Comegaria em um estado sem temperatura, calor ou vida que

chamaria de cotidiano patolégico. Levado por algum transtorno

emocional efou existencial, esse seria um cotidiano permeado por

prisdes, marcado pela inércia, pelo desinteresse, oscilando entre a



indiferenca e a ira. Sem adentrar agora nas causas que podem levar uma
pessoa a viver esse tipo de cotidiano (ter sofrido negligéncia ou abuso dos
pais, ou bullying na infincia, sofrer de dependéncia quimica ou
desamparo social, entre outros), um cotidiano patolégico pode ser
identificado tanto pela auséncia completa de uma rotina ou de hdbitos
voltados para algum objetivo, quanto por hdbitos voltados a clausura
(isolamento social, ao se negar a sair de casa, fora de tempos de
pandemia, claro), ao medo (evitar de forma cronica algo importante, por
exemplo, por receio do julgamento ou de falhar), 4 indiferenca e a
solidio. O cotidiano patolégico niao é o foco deste livro, mas enfatizo
aqui que ¢ algo que necessita de tratamento clinico. Na grande maioria
das vezes, a pessoa precisa de ajuda especializada e qualificada para sair
dessa dimensao deletéria e poder viver um cotidiano mais saudavel.

Numa segunda escala, ja com alguma temperatura, podemos pensar
no cotidiano comum descrito na secio anterior. E o dia a dia “morno”,
que envolve movimento, agoes e até metas, mas talvez nio garanta Vida
(com V maiasculo), pois ¢ o que se vive quando se age no “piloto
automdtico” das crencas sociais, familiares e culturais, quando se deixa de
pensar por sl mesmo.

Na terceira escala, beirando uns 37 graus, quente, mas nio
patolégico, estaria o que defino como o cotidiano integrade. Nele, ha
mais clareza sobre o estilo de vida que se pretende levar. Esse cotidiano
integra as diferentes dimensoes da vida em um todo coerente e funcional,
ou seja, vocé consegue empregar as estratégias necessdrias e eficientes
para alcangar aquilo que deseja ou de que precisa. Nao hd uma mera
repeticio de padroes sociais e familiares, pois aqui sao feitas escolhas de
vida mais conscientes e pessoais. O cotidiano integrado mantém a
mesma base rotineira do cotidiano comum: acordar, planejar o dia,
trabalhar/estudar, buscar reconhecimento no rtrabalho e resolver
problemas, alimentar-se, buscar lazer e satisfacao, descansar; porém, ele
se desenrola de uma forma mais produtiva, coerente e harménica. Ou

seja, voce age mais do que procrastina, suas agoes sao coerentes com seus
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dificuldade é que vocé consegue entender melhor outras pessoas que
passam por algo parecido? Ou quando vocé consegue aprender uma
dificil licao através da histéria de uma outra pessoa, pois se viu refletido
ali? Manter, portanto, esse cultivo da mente, do corpo, das emogoes e do
espirito em uma atitude de abertura e consideracao afetuosa com o outro
sio formas talvez ousadas de se buscar o que a ciéncia entende por
felicidade.

Bem, ndo é preciso construir um cotidiano extraordindrio para ser
feliz. Mas é preciso doses de uma loucura sa para viver uma autenticidade
que inspira uma vida melhor, mais ativa e humanitdria.

Muitas vezes s6 ¢ possivel transcender para tal estilo de vida quando
se passa por alguma crise, alguma mudanga que impacta a vida de forma
a mudar o seu eixo, como doencas graves, perdas sentidas, fracassos,
lutos. Em momentos como esse ¢ testada nossa capacidade de ser
resiliente, ou seja, de manter-se bem — e as vezes até sair melhor — diante
das grandes adversidades da vida. O modo como se enfrenta uma crise
pode indicar caminhos de restabelecimento pessoal. Vocé ja deve ter
ouvido histérias de pessoas que, apds o diagndstico de uma doenca grave,
por exemplo, acabam mudando e trazendo novos significados para a
propria vida, dando maior énfase aos valores pessoais, aos amigos e a
familia, e, caso tenham conseguido vencer a enfermidade, sairam ainda
mais fortalecidos ¢ com uma vida melhor. As vezes uma crise pode ser
compreendida como um chamado (doido) do Self, daquela parte mais
verdadeira da sua psique, para que seu olhar se volte ao que hd de melhor
em vocé e ao seu redor.

Do dedo que aponta a miséria psicoldgica e existencial que vivemos,
passo para a mao que indica um estilo de vida mais voltado ao
desenvolvimento do potencial humano e uma vida mais digna de ser
vivida, ou seja, feliz, plena. Sim, existem estudos cientificos sérios sobre
felicidade, bem-estar e vida “plena”. Jd pensou construir um cotidiano
com base nesse objetivo?

Antes de continuarmos, um aviso aos navegantes: buscarei, o maximo



