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Quando sou boa, sinto-me bem,

 mas quando sou má sinto-me muito melhor.

Mae West
Há mais de um século que inúmeros psicólogos não se entendem sobre a definição dos termos, sentimento e emoção, surgindo os dois conceitos, em diversas obras, ora como sinónimos, ora como conceitos específicos mas interligados. Não conseguem, igualmente, os investigadores pôr-se de acordo sobre a existência de emoções fundamentais – uma espécie de azul, vermelho e amarelo dos sentimentos, a partir dos quais se formam todas as outras combinações (Goleman, p. 428). Nas várias obras que consultámos sobre este assunto, as emoções que mais vezes são nomeadas são a tristeza, o medo, o prazer, o amor, a surpresa, o desgosto e a vergonha.

Kohlrieser (2007, p. 224) refere cinco emoções: o medo, a tristeza, a cólera, a alegria e o amor e as emoções sexuais. Nas pesquisas que realizou na Universidade de San Francisco, Paul Ekman identificou quatro emoções: medo, cólera, tristeza e prazer, acrescentando, mais tarde, a estas quatro uma quinta: a vergonha. É Ekman que mais se aproxima da tipologia apresentada por Eric Berne e pela maior parte das correntes de Análise Transacional, que define quatro emoções de base: a alegria, a tristeza, o medo e a cólera.

E o ciúme? Perguntam uns. O ciúme é uma variante da cólera, misturada com o medo - responde Goleman (p. 425) para, de seguida, ele próprio, questionar: - E onde se colocam as virtudes do tipo da esperança, da fé, da coragem, da indulgência, da segurança e da equidade (p.425)?

Se nos é permitida uma opinião, diremos, em primeiro lugar que há que não confundir humores com sentimentos e estes com emoções, estados de espírito ou temperamentos. A nosso ver, o amor ou o ódio são sentimentos que tanto podem provocar emoções de alegria como de tristeza, de medo ou de cólera. Ser-se altruísta é, sobretudo, um traço comportamental, enquanto a fé ou a esperança são estados de espírito. O amor pode suscitar alegria mas também tristeza, ódio ou medo. 

Os sentimentos autênticos ou emoções de base manifestam-se ou são desencadeados em determinadas ocorrências, aqui e agora: como forma de limpar ou de dizer adeus a algo do passado, a tristeza; como proteção do abuso da autoridade dos outros, a cólera; como maneira de prevenir o indivíduo de um perigo iminente ou de uma coisa desagradável, o medo; como indicador de que tudo está bem, podendo-se assim desfrutar das coisas boas da vida, a alegria. Os sentimentos autênticos são, pois, verdadeiros indicadores de situações agradáveis ou desagradáveis, são verdadeiros detonadores de perigos, ou de sinais importantes que indicam que tudo corre bem. As emoções e os sentimentos têm difícil entrada nos compêndios de lógica.

Porque amamos esta pessoa e não outra? Porque sim, pois claro! A amizade sempre foi, para mim, instantânea e absoluta. Conhece-se um homem e ficamos, de imediato, amigos de infância, diz-nos António Lobo Antunes, numa das suas crónicas exemplares. Goldman, por seu turno, refere que para gerir as emoções de outrem, duas atitudes psicológicas são necessárias: o autodomínio e a empatia. Nesta óptica os “talentos interpessoais” amadurecem ( op. cit., 174).
A alegria, o medo, a cólera e a tristeza são sentimentos que toda a gente tem, e não há nenhuma razão natural que deles sintamos vergonha ou culpabilidade. - Tenho medo! ou - Estou feliz! ou - A partida dele(a) entristeceu-me! ou  - Esta situação é de tal modo injusta que eu não posso deixar de sentir a minha raiva! são expressões que traduzem sentimentos naturais e que nunca deveriam ser disfuncionalizados.

A vida proporciona um verdadeiro arco-íris de sentimentos e emoções, cuja vivência nos faz sentir alegres, saudáveis, energizados, criativos e socialmente produtivos. Uma vida sem a sensação da raiva, da alegria, da paixão, do ciúme, do desgosto, da cólera, é como uma refeição excelente acompanhada de um bom vinho, sem que, no entanto, apreciemos o seu paladar. 

Os sentimentos autênticos só podem desenvolver-se se regados pela espontaneidade, a consciência e a intimidade, três faculdades humanas com as quais iniciamos o nosso trajeto existencial, mas que a educação e a influência sufocante de certos adultos nos roubaram durante a infância e a adolescência. António Lobo Antunes põe o dedo na ferida: A gente cuida que enterrou os sentimentos e enterrou uma ova.
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