Gratiddo e individuacdo: revisao e reflexoes

Resumo

O presente artigo tem como objetivo abordar
diferentes leituras a respeito da gratidao, traco
emocional que ja foi estudado por psicanalis-
tas, pesquisadores da psicologia positiva e da
personalidade humana. A autora articula essa
diversidade de abordagens e propde uma lei-
tura analitica a respeito da gratidao como fator
de saldde emocional, observando também que
este mesmo traco pode adotar caracteristicas
sombrias que merecem discriminacao. Ressalta
a importancia do trabalho consciente acerca da
gratidao no caminho de individuagao. =
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Gratiddo e individuacao: revisao e reflexdes

Introducao

O fenémeno da gratiddao tem sido abordado
através de diversos prismas e leituras. O presen-
te artigo propde-se a tecer reflexdes a respeito
deste traco emocional e de seu papel como um
fator de protecao na salde psiquica do indivi-
duo. Para isso, foi realizada uma revisao biblio-
grafica acerca do estudo das emog¢des humanas,
fazendo uma distincao entre emocao e traco afe-
tivo, na tentativa de classificar a gratidao dentro
desse campo complexo. A autora passeia pelo
texto classico de Melanie Klein, “Inveja e grati-
dao”, por Carlos Byington, pela psicologia posi-
tiva — corrente que existe desde os anos 2000 —,
abordando também o que algumas tradicdes re-
ligiosas tém a dizer sobre a gratidao.

A discussao transita pelos gregos da antigui-
dade, debruga-se sobre a questao de a gratidao
ser digna de exaltagao ou de reserva.

Historico

Para comecar esta reflexao, é importante si-
tuarmos a gratidao num campo de estudo maior,
que é o das emogdes.

Paul Ekman, psicélogo norte-americano e pio-
neiro no estudo das emo¢des humanas, propde
que elas sejam divididas em dois grupos: basi-
cas e complexas. As emoc¢des basicas estariam
relacionadas a um comportamento instintivo
presente nos animais e a determinadas expres-
sdes faciais tipicas, independente da cultura
do individuo e, inclusive, havendo um paralelo
dessas expressdes faciais em primatas (EKMAN,
1992). Exemplos de emocdes béasicas sdo: rai-
va, medo, tristeza, nojo, surpresa, curiosidade,
aceitacao e alegria. Emo¢des complexas seriam
compostas por uma combina¢ao dessas basi-
cas, assim como as cores primarias se mesclam
resultando em in(imeras tonalidades que com-
pdem a paleta de cores. Um exemplo: uma com-

binacdo de emocdes basicas como raiva e nojo
resultaria na emocgao complexa de desprezo.

Robert Plutchik, também um psicélogo nor-
te-americano, propds que essas emoc¢des basi-
cas seriam biologicamente primitivas e teriam
evoluido no ser humano de modo a resultar em
comportamentos complexos e sofisticados. Tais
comportamentos representariam um incremento
na capacidade reprodutiva ou de sobrevivéncia.
Como exemplo, podemos citar o medo, que inci-
ta a reacao de luta ou fuga através da ativacao
adrenérgica, uma vantagem evolutiva numa situ-
acdo de ameaca (PLUTCHIK, 2000).

Nesse sentido, Plutchik propds um modelo
que denomina roda das emocgdes, dispondo
num eixo a intensidade da emog¢ao, colocando-
-a numa gradacao de ativacao, como, por exem-
plo: serenidade - alegria — éxtase. Trata-se,
aqui, de um afeto agradavel que num nivel de
baixa ativacao compde a serenidade, ao passo
que, associado a excitagcao, compde o éxtase.
0 mesmo pode acontecer com uma emogao ne-
gativa, como, por exemplo, um estado de leve
apreensdo, quando mais ativado, se eleva ao
estado de medo que, em seu pico emocional,
atinge o terror. Plutchik constr6i um poligono
em trés dimensdes, em cujo vértice se encontra
uma emocao de fraca intensidade, pouco dife-
renciada, como um estado de repouso emocio-
nal. No lado do poligono que se opde ao vértice,
numa figura tridimensional que é como um dia-
mante, as emocdes se destacam e se diferen-
ciam uma das outras, de modo que podemos
ver a expressao de cada uma com nitidez e es-
pecificidade: admiracdo, éxtase, angdstia, ira,
assim por diante.

E curioso observar que todo este interesse
cientifico na classificacdo das respostas emocio-
nais humanas é recente, teve inicio na década
de 1960. Tais pesquisas se inserem num campo
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de trabalho que estuda a personalidade. Assim,
se de um modo geral as emoc¢des emergem num
contexto que as elicitam e provocam, olhando-se
com mais detalhe, fica claro que existem deter-
minados padroes de temperamento especificos
que facilitam ou dificultam o surgimento de al-
gumas emogdes. Por exemplo, pessoas com um
temperamento inclinado a hostilidade tém um
limiar menor para experimentar a raiva.

Desta forma, existe uma distin¢ao entre emo-
¢do e traco afetivo (WATSON, 2000). Enquanto a
emocao é uma resposta mais bruta e indepen-
dente, o traco afetivo guarda uma relacao longi-
tudinal com o temperamento do individuo, que é
a parcela da personalidade geneticamente her-
dada, que tende a ter uma estabilidade longitu-
dinal. Assim, embora todos os individuos sejam
capazes de experimentar todas as emog¢des ao
longo da vida, a depender de um contexto, exis-
tem pessoas que, por temperamento, estao mais
predispostas a experimentar uma maior frequén-
cia, duracao e intensidade seja do medo, da tris-
teza, da aceitacdo etc.

Podemos nos perguntar: nessa mistura de
emocodes, onde se encontraria a gratidao? Trata-
-se de uma classificacao dificil. Ela ja foi caracte-
rizada como uma emoc¢ao complexa, uma virtude
moral, um habito, um traco de personalidade,
um comportamento ou um coping behaviour.

Podemos aproxima-la da apreciacao, da acei-
tacdo, da serenidade, do contentamento. Além
disso, podemos supor que a gratidao guarde
uma relagao com a capacidade de sentir empatia
e solidariedade com o outro, engajando-se como
um receptor numa relagdo de cooperatividade e
altruismo. Lazarus e Lazarus (1994) propdem que
a gratidao seja uma das “emocgdes empaticas”
cujas raizes repousam na capacidade de estabe-
lecer empatia com os outros. No extremo oposto
do espectro, sabemos que pessoas altamente
competitivas, muitas vezes, tém dificuldade em
sentir gratidao, engajando-se com maior frequ-
éncia em relagdes nas quais a rivalidade, a in-
veja, o ressentimento e a comparag¢ao se tornam
aspectos proeminentes.

JUNGUIANA

Estudos sobre gratidao

A palavra gratidao vem do latim gratia, gra-
¢a. Este vernaculo se aproxima tanto do termo
graciosidade quanto de gratuidade. Gratiddao
guarda uma relagao com aquilo que é engracado
(tem graca) e com aquilo que veio de graca, foi
gratis, foi recebido como uma dadiva. Sentimos
gratidao quando reconhecemos que recebemos
algo de valor. O beneficio recebido pode ser ma-
terial ou imaterial, e a fonte pode ser atribuida
a recursos humanos (pessoas) ou ndo humanos
(deus, a vida, o cosmos, o0 acaso, a sorte).

Alguns pesquisadores tém-se dedicado es-
pecificamente ao estudo da gratidao. McCullou-
gh et al. (2001) descrevem um trago afetivo, que
chamam de “disposicao a gratidao” — uma ten-
déncia generalizada a reconhecer e responder
com gratidao as atitudes de outras pessoas,
nas experiéncias e desfechos que se obtém.
Tais pesquisadores notam que algumas pes-
soas se sentem gratas até em relagao a experi-
éncias negativas, como uma doenca grave, por
julgarem que tal evento adverso as projetou em
direcao a transformacgdes que, posteriormente,
consideraram positivas. No extremo oposto,
existem individuos que, por mais agraciados
que sejam, estao sempre se considerando pre-
judicados, queixando-se quase que indepen-
dentemente do contexto.

Os referidos autores desse trabalho descre-
vem a disposicao a gratiddo como dotada de
algumas caracteristicas, intensidade,
frequéncia, spam, densidade. Isto é: individu-
os tipicamente gratos tendem a sentir gratidao
numa maior intensidade e frequéncia do que a
populagao geral. Além disso, tendem a estender
esta gratiddo a um grande ndmero de eventos
em relacdo aos quais se sentem gratos — familia,
salide, emprego, a vida como um todo —, a isso
denominam spam. A densidade refere-se a um
grande nlimero de pessoas em relacdo as quais
o individuo se sente “grato a”.

Um aspecto interessante que esses pesqui-
sadores observaram é que o fato de pessoas gra-
tas atribuirem seu sucesso a outros nao significa
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que elas subestimem seu proprio esforgo. Pelo
contrario, € como se elas expandissem o crédito
a um ndmero grande de pessoas que contribui-
ram para seu bem-estar, inclusive a si préprias.

Uma pergunta da qual os pesquisadores
partiram é: a gratidao pode ser estudada como
uma variavel independente? Ou trata-se de um
conglomerado de emoc¢des, atitudes e compor-
tamentos misturados? Para responder a esta
pergunta tentaram validar um questionario es-
pecifico para pesquisa que isolasse a variavel
gratidao e, depois, compararam os dados obti-
dos através dele com dados oriundos de outros
questionarios que separavam outras varidveis
como determinadas caracteristicas de perso-
nalidade, tendéncia a esperanca, a felicidade,
ao otimismo, a vitalidade ou a satisfacdo com
a vida. As caracteristicas de personalidade
estudadas foram maior e menor inclinacao a
afetividade positiva e negativa, além de cor-
dialidade, afabilidade, abertura, neuroticismo
e extraversdo (que é diferente do que chama-
mos, na psicologia analitica, de extroversao).
Os pesquisadores também testaram a popula-
¢do considerada mais inclinada a gratidao com
questionarios que pesquisavam sentimentos de
inveja e inclinagdo ao materialismo. E também
submeteram o mesmo questionario de gratidao
a quatro pessoas que conheciam bem cada um
dos sujeitos da pesquisa, a fim de testar se as
pessoas que se consideravam gratas eram tam-
bém assim consideradas pelos seus pares.

0 resultado demonstrou que a gratidao pode
ser estudada como uma varidvel independente
de outros tragos de personalidade e comporta-
mento, e que existe uma boa correlagdo entre
pessoas que se consideram gratas e a opiniao
de seus pares a este respeito. Além disso, atra-
vés da referida pesquisa, foi possivel observar
que pessoas inclinadas a gratiddao sao menos
predispostas a inveja e aos valores materialis-
tas. Essas pessoas sao menos inclinadas a con-
siderar que sua felicidade guarda relacao com
bens materiais, tendendo a partilhar seus recur-
S0s com 0s outros. A pesquisa também apontou

que é uma populagao que fica menos frustrada e
ressentida quando outras pessoas ao seu redor
conquistam coisas que ela nao tem.

De fato, quando falamos em gratidao dentro
do campo da psicologia, um trabalho fundamen-
tal e classico é o de Melanie Klein (1882 - 1960),
que opde a inveja a gratiddo. Eminente psica-
nalista, pioneira no estudo baseado em obser-
vacdo empirica de criangas e de bebés, Melanie
Klein publicou, em 1957, o trabalho seminal
“Inveja e gratiddao” (KLEIN, 1991). J& numa fase
bastante madura de sua trajetéria, a autora pos-
tula que a inveja e a gratidao sao sentimentos
opostos que interagem entre si. Diz também que
0 primeiro objeto a que se referem é o seio nu-
tridor. A psicanalista observa que o seio nutri-
dor é percebido pelo bebé como uma fonte de
criatividade e de pujanca, e que a emocao da
inveja, quando excessiva, prejudica a capacida-
de criativa desse individuo. Aponta que a inve-
ja tem uma influéncia negativa ndo apenas em
situagdes de privacao emocional, como também
em situacGes aparentemente normais, nas quais
haveria um prejuizo da capacidade de sentir gra-
tidao. Faz uma relacao entre a psicopatologia
do narcisismo e individuos que sentem as emo-
¢oes de inveja acentuadamente. Descreve o que
chama de formag¢ao anormal da posicao esqui-
zoparandide, na qual acontece uma cisdo acen-
tuada entre o seio bom (através do qual o bebé
se satisfaz e se sente atendido, alimentado) e o
seio mau (pelo qual o bebé se sente perseguido,
frustrado, abandonado, rejeitado). Outro aspec-
to interessante do texto é que Klein também faz
consideragGes acerca da estruturacdao normal da
psique do bebé, o que nos leva a refletir ndo s6
no sentido da patologia, mas também da fisiolo-
gia e da salde psiquica.

Klein estende sua reflexao, ainda, para o
campo transferencial, aplicando as observa-
¢Oes sobre inveja e gratidao na relagao terapéu-
tica. A este respeito, a autora demarca um limi-
te para a possibilidade de se analisar a inveja.
Aponta que, as vezes, nao é possivel progredir
muito porque estamos tratando de uma patolo-
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gia muito arcaica e arraigada, capaz de criar ci-
catrizes psiquicas dificeis de serem superadas
e cuidadas. A autora afirma que a inveja cria
um “solapamento das raizes dos sentimentos
de amor e de gratidao, pois ela afeta a relagao
mais antiga de todas, a relagdo com a mae”
(KLEIN, 1991, p. 207).

0 trabalho de Klein aponta a questao de que
a inveja guarda uma relagao com a idealizacao
do outro. Assim, derivamos que sentir gratidao
pelo outro &, também, ser capaz de enxerga-lo
em sua vulnerabilidade, com as complexidades
e dificuldades proprias de qualquer ser humano.
A autora postula que a idealiza¢do que o bebé
faz da mae tem a ver possivelmente com a ansie-
dade persecutéria suscitada pelo préprio parto,
imputando a mae a capacidade de satisfazé-lo
por completo. O bebé ainda ndo nascido comeca
a separar os sentimentos de satisfacao na per-
manéncia no ambiente uterino dos sentimentos
de opressao e inseguranga originadas pelo tra-
balho de parto (assim, a posi¢do esquizopara-
néide de cindir entre “seio bom” e “seio mau” se
inicia antes mesmo da amamentacdo). Tal texto
influenciou toda uma geracao de psicanalistas.

Em relacao aos trabalhos de psicologia po-
sitiva — ramo recente da psicologia que estuda
estados emocionais saudaveis como a felicida-
de, o otimismo, o contentamento, a resiliéncia, a
qualidade de vida —, um artigo interessante é o
de Emmons e McCullough (2003). Os pesquisa-
dores realizaram um estudo caso-controle com
um grupo de 65 portadores de doenga neuro-
muscular. Com sintomas similares de doenga,
0s sujeitos foram randomicamente separados
em dois grupos. Num dos grupos, os sujeitos de-
viam listar a cada dia, por 21 dias, cinco coisas
em relacdo as quais se sentiram gratos naquele
dia, e também preencher um questionario dia-
rio avaliando suas condi¢des de salide fisica e
emocional. O segundo grupo apenas preenchia
0 questionario diario sobre sua sadde.

Os resultados apontaram que a simples in-
tervencao de se fazer uma lista acerca daquilo a

que se é “grato”, diariamente, levou a uma redu-
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cao de afetos negativos e a um aumento de afe-
tos positivos que foi estatisticamente significa-
tiva. Além disso, os sujeitos estimulados a fazer
a “lista da gratidao” tiveram melhor qualidade e
quantidade de sono, maior tendéncia ao otimis-
mo e a um senso de conexdo com 0s outros.

Ao lado das leituras psicolégicas a respeito
da gratidao, é importante observar que diver-
sas correntes religiosas tradicionais valorizam
este traco emocional. O judaismo, o cristianis-
mo, o islamismo e o budismo, para citar alguns
exemplos, avaliam positivamente a gratidao, o
que aparece em dados de pesquisas sociode-
mograficas como uma associa¢do positiva entre
populagdes religiosas e a inclinagdo a gratidao
(McCULLOUGH et al., 2001). Este dado requer
um cuidado ao ser interpretado, pois ndo é pos-
sivel, através de estudos de associacao, dizer o
que é causa e 0 que é consequéncia. Sera que
pessoas inclinadas a gratiddo se aproximam
de ambientes religiosos por encontrarem res-
sonancia num grupo que estimule este traco ja
presente? Ou serd que pessoas religiosas pas-
sam a praticar o gesto da gratidao por serem
estimuladas a fazé-lo? O dado observado, sem
interpretacdes causais, & que as variaveis reli-
giosidade e/ou espiritualidade costumam cami-
nhar juntas com a variavel inclinacdo a gratidao
(BAETZ, TOEWS, 2009).

De fato, varias religioes tém datas comemo-
rativas para celebrar coletivamente a gratidao. O
festival judeu de Sukkot no outono, a colheita de
acdo de gracgas de correntes cristds e a pratica do
Ramadan islamico tém uma relagdao com o culti-
vo da gratidao.

Discussao

Podemos comecar a discussdo perguntan-
do-nos: afinal, a gratidao merece admiragao ou
desprezo? Alguns autores célebres, como Sé-
neca (4 a.C. — 65 d.C.), enalteciam o valor da
gratidao, tanto para o bem-estar dos individuos
como para o bem-estar social. De outro lado,
Aristoteles (384 a.C. — 322 a.C.) e Epicuro (341
a.C. — 271 a.C.) afirmavam que as manifestacdes
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da gratiddao ndo passam de véus para encobrir
o interesse comezinho de individuos ou amarras
emocionais que fazem as pessoas sentirem-se
desnecessariamente endividadas com seus su-
postos beneficiarios.

Observamos clinicamente que as duas hipé-
teses podem ser verdadeiras. Existem individuos
nos quais a gratidao emerge como uma benéfica
capacidade de reconhecer o valor das pessoas
e das situacdes que encontraram na vida. Em
outros casos, vemos que a gratidao pode se ex-
pressar através de uma afetacdo, uma mascara
atrds da qual podemos reconhecer sentimento
de culpa, desejo de manipulagao dos outros,
além de inGmeros outros aspectos sombrios,
como hipocrisia, falsidade, uma regressiva mo-
ralidade religiosa etc.

Analogamente ao que propde Carlos Byin-
gton, em seu livro “Inveja criativa” (2002), po-
demos pensar em gratidao como uma fungao
estruturante, a qual estrutura a consciéncia mo-
dulando a integragdo simbélica. Ela pode ser vi-
vida como criativa ou defensiva.

Na gratidao defensiva, vemos tracos destru-
tivos e mal trabalhados, em rota de colisao. Eu
me recordo de uma histéria contada por uma
paciente que dizia conhecer uma crianca de cer-
ca de dez anos de idade que tinha nascido com
uma deformidade fisica, sem a presenca de um
dos bracos. Tal crianca costumava dizer, a res-
peito de si mesma: “quando eu ia nascer do meu
lado tinha um anjinho sem braco e eu doei o
meu para ele, fiquei muito grata pela oportuni-
dade de fazer isto”. Essa criang¢a vivia num am-
biente familiar altamente religioso, e certamente
tinha aprendido com algum adulto a declaragao,
que inspirava admiracao e apreco pelo grupo
religioso. Ela reproduzia essa declaragao como
um papagaio, sem nenhuma integracao de seu
conteddo. Nesta suposta atitude cooperativa e
generosa existe a declaracao de uma gratidao
artificial, que ndo contribui para a elaboragao
genuina da deficiéncia fisica dessa crianga.

Ja na gratiddo criativa, é facil identificar
comportamentos que contribuem com a sad-

de emocional do individuo. Muitas vezes, pude
observar no consultério pacientes que sofreram
muito, seja com um epis6dio depressivo ou até
mesmo com uma neoplasia, e que, posterior-
mente — para sua prépria surpresa —, sentem-se
gratos por essa experiéncia amarga, que 0s acor-
dou para um processo de autoconhecimento, de
aprofundamento de consciéncia e de resiliéncia.

Conclusoes

Sentir-se grato por um evento fugaz e hedé-
nico é facil e ndo tem relevancia alguma a longo
prazo, é efémero. Proponho que aprofundemos
a reflexao e consideremos o cultivo da gratidao
como a possibilidade de sentir-se satisfeito num
mundo cheio de limita¢des, desencontros e in-
teracdes complexas. A gratiddao como o desen-
volvimento de uma serenidade que nos fortalega
em contextos adversos, na impermanéncia e no
desconhecido. Como uma flexibilidade de aco-
lher aquilo que venha, uma prontidao para re-
conhecer a graca do que recebemos, seja o0 que
for. E a contornar as intempéries e vicissitudes
inescapdveis a existéncia humana.

Nossa sociedade tende a colocar uma énfase
no que nos falta. Incorporamos o habito de colo-
car um holofote no que nao temos, no que nao
somos. Chamo a aten¢do para que reconhega-
mos as nossas béncaos, para que coloquemos o
feixe de luz também naquilo que temos, naquilo
gue somos.

E possivel que o desenvolvimento da grati-
d3o criativa exija um tempo. E um fato sabido
que diferentes emocgdes tém tempos diversos
de ocorréncia. Enquanto a surpresa acontece
num atimo de segundo, o amor pode demorar
anos para se estabelecer e se arraigar. Para que
se desenvolva a gratiddao como a superagao da
competitividade e da inveja, o caminho proposto
por Melanie Klein é o de desidealizar o outro, en-
xerga-lo como humano e passivel de equivocos,
sujeito a vulnerabilidades e pontos cegos. De-
senvolver empatia pelo outro e por n6s mesmos.

Diversas pesquisas tém apontado que grati-
dao pode ser um trago afetivo que é pré-social

182 = Revista da Sociedade Brasileira de Psicologia Analitica, 1° sem. 2022



JUNGUIANA

v.40-1, p.177-186

e que facilita a felicidade e o bem-estar subje- ~ Uma pergunta relevante seria: “quanto é o sufi-
tivo (EMMONS, McCULLOUGH, 2003; LARSEN,  ciente para que uma pessoa se sinta grata e sa-
McKIBBAN, 2008; SANSONE, SANSONE, 2010). tisfeita pela vida?”. =

Desenvolver uma inclinagao a gratidao com
profundidade e sabedoria pode ajudar-nos a tri- Recebido em: 18/01/2022 Revisdo: 12/06/2022
lhar uma jornada de individuacao e realiza¢do.
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Abstract

Gratitude and individuation: review and reflections

The current article intends to describe
several approaches regarding gratitude, an
emotional trait that has been studied by psy-
choanalysts, positive psychology and human
personality researchers. The author reviews
this diversity of approaches and proposes an

Keywords: gratitude, positive emotions, individuation

Resumen

analytical discussion on gratitude as an as-
pect of emotional health, observing that it can
also adopt shadowy characteristics that de-
serve discrimination. It emphasizes the impor-
tance of conscious work on gratitude in the path
of individuation. =

Gratitud e individualizacion: revision y reflexiones

Este articulo pretende abordar diferentes
lecturas sobre la gratitud, un rasgo emocion-
al que ya ha sido estudiado por psicoanalistas,
investigadores de la psicologia positiva y de la
personalidad humana. La autora articula esta
diversidad de enfoques y propone una lectura

analitica sobre la gratitud como factor de salud
emocional, advirtiendo también que este mismo
rasgo puede adoptar caracteristicas oscuras que
merecen discriminacién. Destaca la importan-
cia del trabajo consciente sobre la gratitud en el
camino de la individuacién. ®

Palabras clave: gratitud, emociones positivas, individuacion
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