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UM MAPA
DAS EMOGOES




CAPITULO 1

O que sao as emogoes?
Como lidar com elas?

Dentro de nds hd uma coisa que néo tem nome,
essa coisa é o que somos.

José Saramago

Emocgdes sio reagoes neuropsicoldgicas passageiras a um aconteci-
mento que nos comunicam algo importantespara nos incitar a agio.
Sdo como nuvens tempordrias que sugerem possibilidades, retratam
paisagens psicologicas € podem ganhar vida prépria dependendo de
como respondemos ao seu chamado.

A tristeza, a raiva, o medo e a alegria sio exemplos de emogoes
basicas e universais que duram alguns minutos e ajudam a nos orientar
internamente nas nossas relagdes interpessoais. Agem como bussolas
que nos guiam para mais perto dos nossos valores pessoais e das expe-
riéncias que tivemos ao longo da vida.

Como seres humanos, passamos por milhares de anos de adaptagao
que nos prepararam para novas condigoes fisicas e sociais e, da mesma
forma que inventamos tecnologias avancadas como o fogo e a internet,
também desenvolvemos uma mente sofisticada capaz de lidar com
cendrios muito complexos e sutis. E foi gracas as nossas emogoes que
sobrevivemos a essa jornada aprimorada de adaptabilidade.

Isso nao quer dizer que devemos ser arrastados por nossas emo-
¢oes — algumas sao frutos de um condicionamento téxico ao longo de
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nossas vidas —, mas que elas s3o um alerta importante que precisa ser
ouvido com atencio.

Se pudéssemos traduzir a emogio num modelo simplificado, seria
este:

Emocao é o resultado do encontro entre um acontecimento e
0 nosso sistema fisico e psicoldgico (composto pela bagagem
pessoal e pelo significado que damos ao evento) naquele

momento presente.

Imagine que vocé estd distraido (momento presente), andando na
rua enquanto olha o celular, quando subitamente tromba com uma
pessoa (acontecimento externo) e, por hdbito, ameaca esbravejar (baga-
gem pessoal), pois deduz que a pessoa é folgada (significado/narrativa)
e sente raiva (emogao). No entanto, se dd conta‘de que ela é deficiente
visual (mudanca de paisagem mental e’ nove acontecimento interno)
e, por respeito-a’essa condicao (bagagem pessoal de educacio), pede
desculpas e, por achar a'sua reagao precipitada (narrativa), se enver-
gonha (emo¢ao).

Uma emog¢io ndo surge sem a conexio entre o acontecimento
externo ou interno (uma lembranga ou outro sentimento) e a inter-
pretagdo que se dd (tomando por base os préprios habitos e visdes de
mundo) ao que aconteceu.

A bagagem pessoal é determinante para desenhar um condiciona-
mento emocional problemdtico ou libertador. Se uma pessoa sempre
se irrita, se lamenta ou se envergonha com as situagoes cotidianas,
isso se deve a um ciclo de anos de repeticoes das mesmas reagoes e
interpretagdes dos fatos.

Portanto, as emogoes nunca sao ébvias ou universais, pois, se cada
pessoa viveu uma histéria pessoal, é provivel que cada uma interprete
os acontecimentos de um modo diferente. H4 pessoas que adoram festas
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surpresa (por acharem que sio prestigiadas e importantes) e outras que
se sentem mal (por sentirem que sao humilhadas e feitas de boba). Se
as reagoes fossem iguais, ninguém discutiria diante dos mesmos fatos,
afinal tudo seria uninime, mas, como tivemos bases diferentes, inter-
pretamos os acontecimentos de formas muito personalizadas.

Mesmo um acontecimento aparentemente banal pode evocar emo-
¢Oes t30 Gnicas que jamais serfamos capazes de deduzir por que alguém
mudou repentinamente de humor por estar com fome ou por ter ouvido
o barulho de um rojao. Por isso, nossos julgamentos que dizem “nao
foi nada” ou “para de frescura” costumam ser ofensivos, pois aquilo que
provoca alegria em nds pode despertar as piores emogoes no outro.

Um acontecimento pode ser externo ou interno, pois, mesmo
quando nio estd acontecendo “nada” significativo do lado de fora, a
nossa mente estd sempre produzindo contetidos. Uma emocio difi-
cil pode vir do barulho de um pneu freando, mas também de uma
memoria.

A nossa narrativa também responde ao qué sentimos, pois, se uma
pessoa é mais duronae acha que certa situa¢ao ¢ uma besteira (signifi-
cado), poderds¢ irritat, mas, se acha que é uma situacio'delicada, vai
sentir mais compaixao.

Conhecer a sua bagagem pessoal é¢ muito importante para decifrar
suas préprias emogoes, além de perceber qual ¢ o seu jeito padrao de
contar para si mesmo o que estd acontecendo. Uma pessoa raivosa
provavelmente sempre interpreta os fatos de uma determinada maneira
que cria um gatilho de indignacio, e a raiva vem como forma de lidar
com os incobmodos no meio do caminho.

Entao, se vocé mudar a maneira como interpreta os fatos, vai trans-
formar nao s6 as suas reacoes como também as emogoes subjacentes as
acoes. Se acha que a vida é uma guerra, vai sentir raiva; se sentir que a
vida é um momento precioso, vai sentir tristeza ou alegria, dependendo
do que acontecer. No fundo, vocé decide como vai se emocionar antes
de se emocionar, por tudo aquilo que lhe ensinaram e pelas convicgoes
que formou sobre a vida.
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As emocoes tém cinco grandes objetivos evolutivos, e precisamos
entender o que isso significa para aproveitar melhor este livro:

1. Adaptagao biopsicoldgica diante de novos dados, incitando a
acao, se necessario

Esse propésito responde por nossa capacidade de resolver pro-
blemas, prever comportamentos e agir adequadamente. Seria bem
problematico ser incapaz de ver uma fisionomia e entender se aquela

pessoa representa perigo ou solidariedade.

2. Contextualizag¢do ambiental, criacao de narrativas conforme a
nossa bagagem pessoal

Os principais sinais comportamentais sio aqueles nio verbalizados,
e as emogoes s20 capazes de reconhecer o que escapa a percep¢ao cons-
ciente. Essa leitura social mais sutil é o que nos permite ver duas pessoas
falando, entender que elas estao conversando de forma mais ou menos
harmoniosa e até dar sentido para o que ouvimes. E como transformar
palavras e movimentos fisicos que pareceriam des¢onéctados em uma

narrativa pessoal(estao brigando, por exemplo) que nos dé meios de agir.

3. Base para compor aspectos de nossa identidade numa persona-
lidade plural

Cada vivéncia que tivemos imprimird um colorido especial em
dado momento, ¢ isso vai compor a arquitetura de nossa personalidade.
Cada aglomerado de emogdes compde um trago que formard uma
faceta de nossa identidade nessa grande construgao psicolégica que
chamamos de “meu jeito de ser”.

4. Construgao de vinculos comunitdrios

O que nos atrai nas pessoas s6 pode ser mobilizado pelas emogoes,
0 que garante nao sé a sobrevivéncia da espécie pela procriagio, mas
também o cuidado profundo dos lagos comunitdrios que nos legitimam

como seres sociais.
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5. Engajamento cognitivo para absorver novas informagdes e
habilidades

As emocoes criam uma cola que gruda a nossa atengio e fixa as
memdrias para a construgio de hébitos e a absor¢ao de novos conhe-
cimentos. Vocé provavelmente jé memorizou uma matéria na escola
cantando uma musiquinha irritante (olha af a emogio), mas que ajudava

na hora da prova.

As emocdes querem passar uma mensagem sobre algo muito

importante que esta acontecendo. Ouga com atengdo!

Sentimentos sao estruturas psicolégicas mais complexas, que
dependem de um cérebro humano plenamente desenvolvido, com
suas operagoes basicas, como memoria, vontade, afetividade e raciocinio
16gico, funcionando a todo vapor, ou seja, depéndem de uma cognigao
mais sofisticada para/operar efetivamente.

Uma crianta tem prototipos sentimentais que, com o tempo, se
tornardo mais robustos € complexos.<Se o seu filho pequeno diz que
odeia vocé, ele nao quer dizer que odeia de fato, mas apenas que estd
com raiva pelo que vocé fez naquele episédio. Ele provavelmente s6
vai odid-lo mesmo (na concepgio correta de 6dio) quando estiver na
adolescéncia, com as fungoes cognitivas mais plenamente desenvolvidas.

Se os sentimentos s3o mais complexos que as emogoes, uma pessoa
pode ter o sentimento de amor ¢ a0 mesmo tempo sentir a emogio
da raiva por estar momentaneamente frustrada ou se sentindo rejei-
tada. O sentimento é o guarda-chuva mais abrangente, em que cabem
emogdes variadas e até contraditdrias, como acontece com a angustia
—em que existe culpa, medo, tristeza, abandono, ddvida. Uma emogao
momentinea nao pode ser confundida com um sentimento, que é mais

multifatorial e duradouro.
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Camadas emocionais

a) Emocoes primdrias, secunddrias e tercidrias

As emogoes primdrias sao aquelas mais proximas da fonte que
as provocou. Um susto provoca surpresa, um ataque provoca medo,
uma humilhagao pode provocar raiva ou tristeza, ¢ uma boa noticia
provoca alegria.

As emogoes secunddrias sio aquelas que surgem como efeito de
uma emogao primdria, por exemplo, a raiva de si mesmo por ter sentido
medo ou a tristeza decorrente de sentir inveja de uma pessoa querida.
Isso quer dizer que uma mesma emogio pode manifestar-se como
decorréncia de uma a¢io imediata ou como reflexo de outra emogao.

As emocgdes tercidrias sio aquelas que absorvemos de outras pes-
soas, como no caso de uma crianga que sente a tristeza que seria da
mae, como uma porta-voz da emogao alheia. Pessoas muito sensiveis
acabam tornando-se esponjas emocionais, pois estao sempre ligadas nas

necessidades dos outros, mesmo que de maneird exagerada.

b) Conscientesversus subterraneas

Nem todas as emogdes estao plenamentedisponiveis para a nossa
consciéncia, em especial aquelas que vemos como vergonhosas, inde-
sejdveis ou perturbadoras.

Sentimentos como raiva, medo e inveja nao sao em si negativos, pois
nos d4o uma pista da dire¢ao para a qual nossos valores estao apontando
e do que tentamos nos defender. Mas muitas pessoas mal reconhecem
essas emogoes e criam uma manobra de repressio automdtica, negam
para si mesmas e fingem que elas ndo estao 14, mesmo que estejam.

Com o tempo, essas emogdes vao tornando-se cada vez mais inaces-
siveis e subterrineas, e isso nao quer dizer que elas nao existam ou nio
nos afetem, mas que nao estao disponiveis (com um olhar superficial)
para serem olhadas, confrontadas, analisadas, diluidas ou solucionadas.

Vocé pode estar sendo grosseiro e rispido com os outros sem saber
que estd alterando seu tom de voz. O fato de vocé nao ter percepgao
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emocional de algumas coisas nao quer dizer que elas nao existam.
Algumas pessoas que se dizem frias e racionais s6 estao inconscientes

de si mesmas.

¢) Complexidades emocionais ambivalentes e contraditérias

Como somos seres complexos, podemos sentir emogoes muito
ambivalentes e, por vezes, contraditérias, como o que sempre acontece
em relagao & mae. Devido ao grau de importincia que damos a essa
figura quase mitica, nés a amamos a0 mesmo tempo que sentimos
raiva, medo ou culpa em relagao a ela; enfim, sensagoes contraditdrias.

Quando alguém diz que gosta ou nio de algo de modo definitivo,
vocé pode desconfiar que essa é uma por¢io muito pequena do que a
pessoa estd sentindo.

Na prdtica, as suas emogdes nao sio tao lineares e previsiveis como
gostaria. Vocé tem muitas facetas ou subpersonalidades que atuam
conjuntamente, e cada pessoa demanda um aspecto de vocé.

A tristeza que vocé sente em relagio a umh amigo ¢ diferente da
que sente pela sua mae, apesar de parecer/a mesma emogio, porque
a textura dasrelacoes € distinta. Entao voeé pode sentiriydrias coisas
aparentemente contraditérias com relacao a alguém. por/conta dessa

complexidade emocional.
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EXERCICIO DE COMPREENSAO EMOCIONAL

Tente preencher o trecho a seguir com algum evento emocional que
vocé teve recentemente, de acordo com a defini¢io que apresentei no

comego do capitulo.

Emocéo ( ) é o resultado do encontro entre

um acontecimento (externo ou interno )

e 0 nosso sistema fisico (necessidades
basicas ) e psicoldgico [composto

pela bagagem pessoal ( )
e pelo significado (que narrativas vocé
construiu ) que damos ao evento] naquele

momento presente (como vocé estava ).
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CAPITULO 2

Como surge uma emoc¢ao
e o papel dos pais nas suas
origens

Melhor jeito que achei pra me conhecer foi fazendo o contrdirio.
Manoel de Barros

Afinal, o que causa as nossas emogoes: o lado bioldgico ou o social?
Essa pergunta nos induz a um erro muito comfum nos debates acadé-
micos, pois nenhum/fenémeno humano é'sé bielégico ou sé social:
hd uma base biologica sem a qual nag seria possivel ter os mesmos
mecanismos ¢ engtenagens compartithados.com as'outras pessoas, e
uma social, pois necessita-se de uma teia comum que dé contexto para
as dinAmicas emocionais. Entdo, para acabar com essa falsa dicotomia
entre biologia e sociedade, precisamos entender o aspecto psicolégico
como o elemento de conexdo que dard um significado tinico para cada
acontecimento a partir do seu repertério particular.

Imagine que existem duas pessoas num carro que se acidenta: cada
uma delas reagird de modo tnico, apesar de o evento ser o mesmo. A
emogio, portanto, é um fendmeno multifatorial que pede uma conversa
entre bidlogos, sociélogos e psicélogos.
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A origem das emogoes

Se eu disser que vocé aprendeu a amar em algum momento da sua vida,
talvez isso cause um choque, afinal o amor parece instintivo — bastaria
olhar os bebés e suas maes. Mas isso nio é verdade; sentimentos com-
plexos como o amor dependem de muitos ingredientes e narrativas.
Os pais sao os grandes modeladores na hora de fermentar esse pao.

Emocoes basicas como tristeza, medo, raiva, alegria, desprezo e nojo
s40 evolucionariamente instaladas no nosso cérebro como mecanismos
essenciais de sobrevivéncia. Quer vocé aceite, quer nao, existe uma
programacio que o predispde a sentir essas emogoes no corpo. Mas os
motivos pelos quais essas emogdes serao associadas em sua mente
a certos eventos dependerio da aprendizagem social, ou seja, da
convivéncia com as figuras de seus cuidadores, pais, avds, professores
e toda a rede de apoio.

Entdo, desde pequenos, somos capazes de experimentar tristeza,
medo, raiva e alegria, mas, ao longo da vida, os séntidos se modificam e
as razdes mudam. Hoje vocé ndo seimportaria em perder a mamadeira,
mas ficaria aborrécidg sem um cigarro (sefor fumante) ouum abrago. A
opera¢io emocional'é a mesma, mas os/motives vao transformando-se
com o tempo.

A bagagem pessoal ¢ resultado de um tipo de sele¢ao emocional que,
ao longo dos anos, se fechou em pequenos atalhos psicolégicos que pode-
mos chamar de identidades ou subpersonalidades. Algumas pessoas
tém um portfélio emocional mais amplo, com emogoes que caminham
por um espectro mais diversificado de possibilidades, enquanto outras
parecem reagir trancadas em apenas uma ou duas emogoes limitantes
que resultam em comportamentos problemadticos.

Esse repertério psicolégico pode congelar ao longo dos anos, criando
um conjunto mais fluido ou fixo de identidades num tipo de personali-
dade mais ou menos rigida. Esses ntcleos de identidade baseiam-se tanto
naquilo que ouvimos sobre as nossas emogdes e valores quanto no que

experimentamos no convivio com as pessoas que nos cercam.
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A bagagem emocional ensinada

Como educadores emocionais, os pais tém um papel muito impor-
tante na construgao da nossa emocionalidade. Aquilo que eles falam,
explicam e repetem verbalmente tem o papel de construir a dimensao
consciente que estd na ponta da lingua quando nos perguntam sobre
nossos valores morais.

Esse conjunto de valores vai compondo as regras que “eu sei” que
tenho que seguir, podendo ser mais coerentes ou caéticas. Esse sentimento
de que vocé deveria fazer algo tem base numa percep¢io mais idealizada
pela sociedade e pelos pais, e é comum que seja frdgil em termos de apli-
cabilidade, pois parte de ideias mais rasas sobre dilemas éticos.

“Sejabom”, “nao machuque os outros”, “empreste o seu brinquedo”
s40 bons argumentos para incentivar os filhos a agir bem. Quando
pensamos nos nossos dilemas morais, essas mensagens surgem na nossa
cabega e nos dizem o que deve ser feito. Mas por que, mesmo sabendo
o que é correto, vocé se flagra agindo de fornia diferente daquilo em
que acredita?

Esse sentimento/de vergonha pelas nossas contradicoesiyem da visao
convencional da moralidade, que é simplista, supostamente aplicdvel
a qualquer situa¢do e pretensamente fécil de usar: mate ou nao mate,
ajude ou nao ajude. Mas a vida real aparece e d4 um tapa na nossa cara
com situagoes mais complexas do que aquelas para as quais o nosso
ideal se programou.

Imagine a situa¢io de Danilo, um jovem adulto que vivia com
os seus pais mais idosos atravessando um longo periodo com a mae
vitima de Alzheimer. Ela jd estava irreconhecivel havia alguns anos:
a doenga devastara toda a sua personalidade, que era de uma mulher
extremamente décil, e agora a fazia agir como uma pessoa insensivel,
verborrdgica e grosseira. Entao ela sofreu um AVC, que a deixou em
coma e em uma condi¢do de degeneragio irreversivel, e ficou a cargo
do filho a decisdo de insistir num tratamento ineficiente e intermindvel

ou oferecer cuidados paliativos até que ela morresse.
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A regra de ser bom, nao machucar os outros e lutar pela vida nao
ajuda muito diante desse dilema, pois, na mentalidade convencional,
nio importa o que acontega, em nenhuma circunstincia se deve apressar
ou facilitar a morte, mesmo que a pessoa esteja em condicoes deplo-
raveis. Por outro lado, essas regras foram criadas em contextos sociais
em que ninguém era exposto a esse tipo de situacdo, afinal a medicina
pouco podia fazer na maior parte dos casos como esse, ¢ era 0 corpo
que decidia pela prépria morte, e nio os familiares. Diante de novos
dilemas éticos, a moral convencional tem uma aplicabilidade pouco
clara e util, tendo em vista que os eventos nao siao 6bvios e de tinica
interpretagio. Como vivemos num mundo plural e com referéncias
morais e filos6ficas diversificadas, nao parece tao simples decidir-se
pelo que é certo ou errado.

O que seria util entdao? Certamente uma perspectiva moral que
contemplasse uma emocionalidade que suporta mais pontos de inde-

fini¢do, incerteza e impoténcia.

A bagagem-émacional vivi

A segunda fatia do bolo emocional ¢é resultado de outra influéncia
sobre as criancas: aquilo que ¢ efetivamente feito com elas. O que é
mais impactante para uma crianga que pouco compreende conceitos
abstratos como justiga, bondade, verdade e liberdade, mas entende com
muita clareza se vocé ajuda, mente, grita ou dd abragos? Para a crianga,
ver os pais gritando tem um efeito muito mais convidativo para copiar
do que a ordem de que nao se deve gritar.

Quando o pai fica dias emburrado com a mae sem que o filho saiba
dos impasses sexuais do casal, o que a crianga vai registrar emocional-
mente? Ela estard inconsciente das razoes do siléncio e, mesmo que
soubesse, nao compreenderia; na prética, ela s6 vé os pais mantendo
distancia e frieza emocional. O relacionamento dos pais cria uma carga

emocional muito maior do que aquilo que falam sobre educagao moral.
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Criangas sabem racionalmente que é errado tratar com indiferenca
as pessoas que amam, mas o que sentem ¢é que a frieza é uma forma
“eficiente” de agir no momento de dor.

As criangas sdo étimas observadoras, mas lhes falta o repertério sutil
de interpretagio para que decodifiquem os fatos; logo, elas guardam
aquilo que as impacta diretamente nas emogdes, e isso forma a sua
“moralidade emocional”.

Por exemplo, uma crianga sabe que deve tratar bem as pessoas, mas
sente mais familiaridade na sensagao que a violéncia fisica provoca, pois
¢ isso que experimentou com seus pais. Na escola, entre os amiguinhos,
ela pode sentir um “prazer” controverso em maltratar ou ser maltratada
por outra crianga, pois ¢ o que acumulou em sua bagagem emocional,
em vez de se proteger de violéncia, que foi o que os pais lhe ensinaram
verbalmente. Os pais mais atentos vao perceber que aquilo que fizeram
foi mais determinante do que aquilo que ensinaram.

Os pequenos entendem a for¢a de uma agio e de uma nio agio,
entdo, quando uma crianga empurra a outrd e olha para os pais, a
reagao deles serd mais determinante doiqueta broncalverbal. Se os pais
rirem da situacio (porque iaterpretaram aquilo com uma admiragao
secreta — “olha como meu menino éousado e vigoroso” — ou ainda
com piedade — do tipo “coitado, sé quer se divertir”), ela vai guardar
a sensac¢io de aprovacao velada.

Depois de um tempo, quando forem confrontados por uma dendn-
cia de comportamento abusivo do filho com os coleguinhas, esses pais
serao tomados de assalto pela indignagao. Conscientemente dirdo que
nunca ensinaram o filho a tratar mal a ninguém, e isso é verdade do
ponto de vista mais superficial (é o que eles acreditam ter ensinado),
mas a acdo pratica no passado foi permissiva com violéncia. Foi isso
que o filho espelhou.

As repeti¢oes emocionais vividas com os pais terdo um peso sim-
bélico e emocional mais contundente, por melhores que sejam as
inten¢des morais da familia. A hipocrisia unida a uma moralidade

controversa ¢ mais comum do que pensamos, pois a pessoa julga a si
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mesma pelo que acha que fez, e nao pelos efeitos prejudiciais concretos
de seus jogos psicolégicos.

Agora talvez fique claro por que nos debatemos moralmente entre
os valores em que acreditamos e aquilo que de fato fazemos: nossa
mente racional estd identificada com o que a cultura mais ampla nos
ensina que ¢ correto e o0 que os pais verbalizam como regras de bons
modos, mas os nossos hdbitos emocionais estao conectados com o que
vivemos na pele ao longo de anos.

Se a nossa educagao familiar ignorou o aspecto emocional, prova-
velmente o que sentimos acaba sendo o oposto daquilo que gostarfamos
de fazer.
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