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Tu és eternamente responsavel
por aquilo que sentes

Vocé éalguém que se irrita profundamente com uma pessoa ou situagao,
reagindo de maneira que depois se arrepende? E do tipo que se comporta
ironizando, xingando ou, até pior, agredindo? Ou, ainda, ¢ daqueles que
adotam uma postura passivo-agressiva, igualmente vergonhosa? A neuro-
ciéncia mostra que ¢ possivel mudar esse comportamento — o que ¢ funda-
mental para a saide dos nossos relacionamentos, tanto os familiares quanto
os de amizade e de trabalho.

Como bem mostra o filme Brilho eterno de uma mente sem lembrangas,
em muitas situagoes dificeis — grande parte das quais inclui nossos relacio-
namentos —, nos desesperamos, e 0 que mais queremos ¢ apagar determi-
nada pessoa de nossa vida. Em geral, o que fazemos? Nés nos afastamos
de diferentes maneiras. Na vida digital, podemos silenciar, ocultar, apagar,
bloquear os outros. .. Na vida “real”, podemos mudar de casa, cidade, escola,
trabalho etc. E hd até mesmo aqueles que chegam ao extremo de matar seus
desafetos. Muitas dessas formas de afastamento sio feitas por impulso, sem
que tenhamos processado devidamente nossos sentimentos. Além disso —
0 que ¢ pior —, essas sao atitudes dificeis ou impossiveis de reverter. Mas,
tanto no filme quanto no poema de Alexander Pope que dd4 nome ao longa-
-metragem,' o sofrimento faz parte da vida, e o nosso brilho estd em enten-
der, aceitar e processar 0 que sentimos.
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Hoje, entender nossos sentimentos tem um valor altissimo, gracas a estu-
dos realizados nas tltimas décadas. Com isso, a “inteligéncia emocional™
comegou a ser ensinada nas escolas, incluindo as de negécio. Mas, apesar de
ser uma habilidade, nio existe consenso sobre como ela pode ser medida, a
despeito de muitos ganharem dinheiro com supostos testes para que vocé
avalie a sua.?

A terapia é uma das técnicas que se provou mais eficaz, e o seu poder estd
em nos ajudar a entender o que sentimos, a lidar com nossos sentimentos
e a buscar mudancas de comportamento. E ela pode ser ainda mais pode-
rosa quando realizada com criangas, que costumam ser como esponjas —
terminologia que realmente define a forma como seus cérebros conseguem
absorver novos conhecimentos. E nao hd nada mais importante, ao longo
da vida, do que entender o que sentimos.

O descontrole dos sentimentos é o que leva os personagens Joel, inter-
pretado por Jim Carrey, e Clementine, protagonizada por Kate Winslet, a
contratarem uma empresa para apagar as memorias que tinham um do outro.
O longa nos faz, inicialmente, acreditar que é possivel localizar e apagar as
lembrancas dentro do cérebro, mas, na verdade, controlar nossos sentimen-
tos significa aprender a lidar com eles. A noticia ruim ¢ que o caminho do
aprendizado nio ¢é tao ficil como nos filmes, para o azar daqueles que sofrem
de coragido partido. A boa noticia é que ele existe e, apesar de trabalhoso,
estd A disposicdo de todos nds.

Nao somos nada, mas, sim, estamos alguma coisa

Uma das melhores coisas da lingua portuguesa ¢ diferenciar o verbo ser
do verbo eszar. E é nessa diferenga que reside nossa primeira ligao: nao somos
nada, mas, sim, estamos alguma coisa. Isso significa que nio somos alegres
ou tristes, mas estamos alegres ou tristes. Nao somos fracassados ou bem-
-sucedidos, mas estamos fracassados ou bem-sucedidos.

Ora, se nds estamos, ¢ nao somos, isso quer dizer que podemos modifi-
car nosso estado, o que abre portas. Muito do que acreditamos “ser” nossos
sentimentos na verdade nio passa de um estado passageiro. Por exemplo, se

* Em razéo disso, ¢ importante notar que a terminologia “inteligéncia emocional” mais atra-

palha do que ajuda: ela faz acreditar que hd uma separagio entre razio e emogio, que, por sua
vez, justificaria a distingdo entre inteligéncias — a cldssica, “racional”, e a “emocional”. Aqui,
defenderei que razio e emogdo sempre caminham juntas.
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vocé tem depressao, nao é deprimido, e sim eszd deprimido. Olha que liber-
tador! Ao nos darmos conta dessa verdade fundamental, instauramos a possi-
bilidade de ganhar o controle sobre nés mesmos.

Isso porque nenhum de nés nasce com circuitos neurais prontos. Pelo
contrdrio, esses circuitos sio construidos® de acordo com nossa histéria e o
que fazemos com ela. Portanto, nossos sentimentos nao sao caracteristicas
intrinsecas da nossa personalidade: em grande parte, eles sao construi-
dos por nés. Se fossemos computadores, nossos sentimentos fariam parte
do nosso software, em vez de ser uma pega do nosso hardware. Em outras
palavras, eles sao mais adquiridos do que inatos. Por isso, temos a possibili-
dade de modificar habitos negativos — vocé pode construir um novo circuito
neural para sua relagio com aquela pessoa irritante, por exemplo. E possi-
vel ensinar seu cérebro a trocar a irritagao por menos irrita¢io; depois, por
indiferenga; e, quem sabe um dia, até mesmo por gratidao.

E como diz o ditado: “Tudo passa”. Nossos estados sio sempre tempo-
rérios e, por isso, somos o verbo eszar. O conjunto dos estados tempordrios
forma quem somos. Veja da seguinte maneira: vocé pode entender seu estado
presente, amaneira como se sente neste exato instante, correto? Chamaremos
de passado os estados que vocé guarda na memoria. E aqueles que vocé
guarda na imaginacao, o que pode vir a sentir, sao o futuro. Quando tenta-
mos compreender ou planejar nossa jornada, acionamos nossa percep¢ao
de tempo, que engloba tanto o passado quanto o futuro. A grande mensa-
gem ¢é que, ao fazer isso, vocé precisa ter consciéncia de que, assim como no
presente, no passado e no futuro, estivemos e estaremos mais do que fomos
e seremos. Se Joel e Clementine tivessem aprendido essa licio, nao teriam
se descontrolado e tentado apagar as memdrias que tinham um do outro,
pois teriam ciéncia de que as memorias vao naturalmente se apagando com
o tempo. Quando sabemos disso, podemos acelerar o esquecimento das
ruins e desacelerar o das boas.

Nossos sentimentos sao Unicos, e hao universais

Pense na tristeza. Cada momento em que vocé se sentiu triste parece
tinico, nao ¢ mesmo? Isso é porque ele realmente é. Se alguém passasse pela
mesma situa¢ao que vocé, mesmo que também se sentisse triste, seria de
maneira singular, diferente da sua. Charles Darwin j4 sabia disso. Embora
o naturalista ndo seja muito bem compreendido até hoje, séculos atrds ele
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nos ensinou que uma espécie’ ¢ formada por individuos com caracteristi-
cas universais, mas cada individuo ¢ tinico. O mesmo raciocinio vale para
nossos sentimentos.* Ainda que eles tenham caracteristicas compartilhadas,’
nenhuma pessoa sente igualzinho a outra.

Sentimentos sio como a fruta que a gente compra no mercado.® Quando
vocé chega ao hortifriti, vé vdrias bananas muito parecidas, mas vocé nunca
encontrard uma banana idéntica 2 outra. E o que acontece com os sentimentos.
H4 muitos outros exemplos que nos ajudam a compreender melhor essa ques-
td0. Se eu e vocé pensarmos numa cadeira, dificilmente teremos em mente a
mesma cadeira, mas nés dois teremos uma ideia comum do que ela constitui.”

Da mesma forma, um sentimento ¢ universal no sentido de que todos
nés podemos nos sentir felizes, tristes, medrosos, excitados, ansiosos etc.
Entretanto, somos diferentes em dois pontos fundamentais. Exatamente
agora, diante da mesma situacio, neste tempo e espago, eu e vocé nunca nos
sentiremos do mesmo jeito, mesmo se dissermos que ambos nos sentimos
felizes. Mesmo compartilhando similaridades, os sentimentos se apresen-
tam no cérebro de maneira particular a cada um. Agora, imagine que vocé
se recorda de um momento do passado em que se sentiu de maneira pare-
cida como se sente neste instante. Ainda assim, esses dois sentimentos — o
do presente e do passado — nio sao idénticos.

A maneira como nos sentimos nunca se repete no tempo e jamais é igual
a forma como outra pessoa se sente — que nem bananas e cadeiras, que vao
se modificando e apresentando mudangas 2 medida que o tempo passa. Por
isso, os cientistas falham em tentar encontrar uma impressio digital para os
sentimentos, ou seja, nao conseguem discernir as marcas especificas no corpo
e no cérebro que possam definir um determinado sentimento. E os filésofos jd
sabiam disso havia muito tempo. Na Grécia Antiga, Heraclito, um dos pensa-
dores mais antigos que conhecemos, afirmou o seguinte: “Nao podemos nos
banhar no mesmo rio duas vezes”.® Mas, afinal, o que sdo os sentimentos?

A diferenca entre emocao e sentimento

Até aqui, usei a palavra “sentimento” e nao mencionei a palavra “emocao”.
Isso porque cientificamente elas ndo sao iguais. Antes de explicar a diferenca

* Conforme o diciondrio Houaiss, na ciéncia, espécie é um grupo de individuos que sdo seme-

lhantes entre si e com seus progenitores, cruzando uns com os outros para produzir descendentes
férteis (Houaiss et al., 2001).
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entre elas, contudo, preciso pontuar que no existe um consenso sobre suas
defini¢oes. Estudos mais recentes sugerem que sentimentos € emogoes 0cor-
rem em etapas distintas em nosso processamento cerebral. Alguns autores
afirmam que a emog¢ao antecede o sentimento;’ outros, que o sentimento
antecede a emog¢io."” Porém é apenas uma questio de glossario. Neste livro,
eu faco uso da primeira op¢ao para seguir a terminologia adotada pelo cien-
tista Anténio Damdsio, um dos precursores dessa descoberta sobre nosso
cérebro." Nestas pdginas, vou me referir 2 emog¢ao como aquilo que ante-
cede o sentimento.’

Desde que o filésofo René Descartes cunhou, no século XVII, a frase
“Penso, logo existo” em sua obra Meditagoes metafisicas,"” passamos a exigir
que as pessoas controlem suas emogdes e ndo sejam “emotivas”. £ como se
houvesse, em todos nés, duas partes: a emocional e a racional. E uma precisa
ser aniquilada para que a outra prevalega. Mas isso é um grande equivoco,
pois ndo temos como separar o corpo da mente e, logo, emo¢io e razio
andam juntas. Serd que, entdo, o mais correto seria dizer “Sinto, logo existo”?
Com ajuda da neurociéncia, veremos que nao s6 “Sinto, logo existo”, como
isso ¢ sinbnimo de “Entendo, logo existo”. E preciso, portanto, reunificar-
mos emogao e razao para pavimentar o caminho em dire¢éo ao controle de
nossos sentimentos.

A emocao vem antes do sentimento, porque ela corresponde ao estado
fisico. J4 0 sentimento é a interpretagio da emocio, sua experiéncia mental.
Pense naquela pessoa irritante para vocé. A emogio estd na mudanga no bati-
mento cardiaco, da temperatura do corpo, no frio na barriga, numa ndusea
ou numa dor de cabeca que vocé sente na presenca desse alguém. Mas esses
marcadores surgem no corpo, nao na mente. J4 o sentimento ¢ a forma como
interpretamos esse conjunto de alteragdes. E, no caso especifico da pessoa
irritante, vocé pode interpretar como raiva, irritagdo, medo etc.

Na verdade, nada no mundo define o seu sentimento. O que realmente
importa é como interpretamos as emogoes que afloram em nés. Poucos senti-
mentos sdo verdadeiramente intrinsecos, ou seja, vém junto com a emogao,
como faminto ou sonolento — que inclusive podem ser subjetivos e variam
muito de pessoa para pessoa. Além disso, mesmo esses podem ser negligen-
ciados e confundidos com outros. A maior parte de nossos sentimentos é
complexa e construida com a nossa histéria.

* Nesta obra, nio vou lidar com sentimentos em mais de um nivel, como faz Damadsio. Isso

pediria um livro especifico sobre emogées e sentimentos. Assim, para nosso nosso aprendizado,
basta saber que a emogao antecede o sentimento e que eles designam categorias diferentes.
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O problema ¢ que, em geral, justamente por serem complexos, nio sabe-
mos interpreté-los corretamente. Ou pior: interpretamos de uma maneira que
nao nos beneficia, ndo agrega nada em nossas vidas. Nao é uma tarefa ficil
aprender a ter certeza do que sentimos. Por exemplo, o enjoo pode ser uma
emogio ou um sentimento, a depender do motivo que o provocou. Se vocé
comeu algo estragado, terd uma intoxicac¢do alimentar; o enjoo, portanto,
¢ uma emogido ¢ um sentimento — ¢ tanto o conjunto de alteracoes corpo-
rais quanto a intepretacio que se deu a ele. Mas, as vezes, sentimos enjoo
quando estamos com muita fome ou privados de sono. Nesse caso, a0 me
sentir enjoado, posso nio perceber que o sinto porque estou faminto ou
sonolento. E, se a causa do meu enjoo nio for resolvida, o corpo continuard
enviando-o como um alerta, pois, quanto mais enjoados nos sentirmos,
maiores as chances de procurarmos a solugao de que precisamos. Os pais
de criangas pequenas sabem bem o que ¢é isso. Bebés nao podem nos dizer
0 que estdo sentindo e sé conseguem se expressar pelo choro. Com frequén-
cia, os pais se desesperam com razio, porque a lista das causas do choro ¢é
grande: fome, sono, cdlica, dor, e por ai vai. Assim como o choro de bebés,
em muitas ocasides, o enjoo pode ser, na verdade, apenas uma emogao. Isso
acontece com muita gente. Muitos de nés ja nos sentimos enjoados por causa
de medo, ansiedade, raiva, tristeza. O importante é notar que, nesses casos, 0
enjoo ¢ sé uma emogao. O sentimento é medo, ansiedade, raiva, tristeza etc.

Procurar entender o que estd acontecendo com o seu corpo — ou seja, conhe-
cer suas emogdes e o que as causa — ¢ fundamental. S6 deixa de ser quando
vocé jd aprendeu. Entlo, reflita comigo: pense de novo naquela pessoa irri-
tante. Agora, selecione trés sentimentos que normalmente vocé tem em rela-
¢ao a ela. Para ajudar, vou lhe dar algumas opgoes. Observe o quadro a seguir:

Injusticado(a) Raivoso(a)
Manipulado(a) Arrogante
Ignorado(a) Ansioso(a)
Traido(a) Invejoso(a)
Atacado(a) Vingativo(a)
Abandonado(a) Triste

26  Eu controlo como me sinto ~
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Rejeitado(a) Impotente
Negligenciado(a) Impaciente
Desconsiderado(a) Sozinho(a)
Enganado(a) Depressivo(a)
Abusado(a) Angustiado(a)
Rebaixado(a) Cansado(a)
Usado(a) Agressivo(a)

Em qual das colunas vocé encontra a maioria de seus sentimentos? Agora
reflita: vocé percebe que existe uma diferenga muito grande entre essas duas
listas? Essa diferenga ¢ bem importante e pode ajudar vocé a entender como
se sente — € 0 que precisa fazer para se sentir melhor.

Escolhendo o que vocé sente

Se vocé listou sentimentos que se encontram na coluna da esquerda, tenho
mds noticias: vocé estd responsabilizando a pessoa que o incomoda pelo que
vocé sente. E, por isso, depende dela para se sentir diferente. Se vocé listou
sentimentos que se encontram na coluna da direita, porém, se responsabiliza
pelo que sente e pode alterar seu estado sem a ajuda de ninguém."

Inclusive, mesmo quando passamos por situagdes muito dificeis, também
é possivel mudar o que sentimos para nos recuperarmos do trauma. Vamos
supor que vocé seja assaltado a2 mao armada. Ao pensar no ocorrido, ¢ bem
provavel que vocé selecione sentimentos da coluna da esquerda. Isso porque
situagdes assim costumam fazer as pessoas associarem o que sentem a quem
lhe faz mal. Vocé é uma vitima, obviamente. Com o tempo, contudo, mesmo
nao podendo alterar o ocorrido, vocé pode escolher como lidar com ele. E,
dai, seus sentimentos vao da coluna da esquerda para a da direita.

Ou seja, mesmo que o outro tenha agido de uma maneira condenatéria e
criminosa, se vocé nao assumir o controle pelo que sente, acaba se tornando
dependente dele — e esse é o pior caminho. As pessoas devem responder por
suas atitudes e agoes, mas vocé pode tomar as rédeas de como lida com elas.
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Na maior parte das vezes, inclusive, vocé enfrentard situa¢des mais cotidianas,
como o término de um relacionamento, uma demissao, um conflito com um
amigo. E muito importante ser responsével pelo que sente, pois ai o controle
passa a ser seu. Vocé pode, por exemplo, se dedicar a atividades e pessoas que
o fazem se sentir melhor. Com tempo e ajuda, pode se recuperar do mal que
lhe fizeram e seguir com a sua vida. Vocé é fonte de sua prépria poténcia.

O que eu estou sentindo exatamente?

Quando trazemos para nés mesmos a responsabilidade pelo que senti-
mos, iniciamos uma grande e dificil missdo: entender o que sentimos
exatamente, o que também pode ser chamado de acurécia do sentimento.

Aprender a ter acuricia pode levar um tempo. Quando nao sabemos exata-
mente como nos sentimos, o melhor a fazer é sermos menos especificos na
descri¢io dos sentimentos para evitar uma descri¢io equivocada e, quem sabe,
mais sofrimento. Por isso, devemos comecar analisando um sentimento de
maneira mais genérica, bésica, indeterminada, para que, a0s poucos, o enten-
dimento que temos dele se torne mais singular. Uma forma de comecar é veri-
ficando se estamos bem ou mal, calmos ou agitados. A partir desses pares,'
passamos & combinacio de dois deles: bem e agitado ou bem e calmo, mal e
agitado ou mal e calmo. Depois, passamos a ser mais especificos.

Como estou me sentindo neste instante?

O Bem O Calmo(a)
(O Mal (O Agitado(a)

As criangas, quando pequenas, nao sabem muito bem dizer se sentem raiva,
tristeza ou medo, mas reconhecem que sentem algo ruim. Isso nos mostra
que nascemos com a capacidade de distinguir o bom do mau e, depois, ao
longo da vida, a nomear o que sentimos. E, quanto maior nosso vocabuli-
rio, mais especificos seremos. Se precisamos que alguém nos entenda, temos
que ser muito eficazes em comunicar como nos sentimos para nos aproxi-
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Quanto mais especifico vocé for ao nomear o que sente, melhor para vocé.
Pense num artista que trabalha com uma paleta de cores bastante diversa hd
muitos anos. Provavelmente ele tem nomes para os diferentes tons de uma
cor, como indigo, cobalto, marinho ou céu para se referir aos diferentes azuis.
O mesmo funciona para a tristeza, que tem uma gama de variagdes, como
desinimo, ansiedade, angustia, depressio, saudade. Quanto mais especi-
fico voceé for, maior serd a sua compreensio e, logo, ficard mais claro o que
fazer para se sentir melhor. Ter acurdcia para identificar os seus sentimen-
tos pode, inclusive, reduzir a dor, porque nio saber exatamente o que senti-
mos gera mais sofrimento. Isso acontece porque nosso cérebro nao sabe lidar
com duividas (falaremos mais sobre isso nos capitulos 3 e 5).

Quanto mais termos, mais fdcil se torna o trabalho do nosso cérebro.
E como se cridssemos uma gaveta que podemos abrir com facilidade para
identificar o que sentimos. E isso custa menos para ele; funciona como um
atalho — uma palavra que substitui uma frase. E, como nossa sociedade estd
cada vez mais complexa — com muitos eventos, diferentes tipos de relagao
etc. —, cada vez maior deve ser o nosso vocabulirio.

E por isso que quem aprende outras linguas costuma usar termos estran-
geiros para se expressar: a0 aumentar o vocabuldrio, torna-se possivel identi-
ficar o que se sente de maneira mais econdmica. Caso contrério, sdo precisos
vérios vocdbulos encadeados com légica, ou seja, uma histéria para explicar
para nés mesmos ou para os outros como nos sentimos. Um bom exemplo é
a expressdo alema schadenfreude, para a qual ndo hd uma tradugio literal em
portugués; por isso, precisamos de mais palavras para explicd-la. Poderfamos
dizer que o “prazer com a desgraga alheia” é o sentimento de achar engragado,
por exemplo, quando alguém escorrega no meio da rua. Veja que a minha
definigao em portugués soma cinco palavras contra apenas uma palavra da
lingua alema. Entéo, se vocé adicionar schadenfreude ao seu vocabuldrio,
pode rotular rapidamente com mais acuricia. Para aprender mais palavras,
dé uma olhada no “Novo diciondrio de sentimentos”, no fim deste livro.

Schadenfreude

subs. mas.

do alemao, Schaden (“dano”) e Freude
(“alegria”), significa “prazer ou satisfagao
quando algo de ruim acontece com alguém”.'®
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O problema é que, com frequéncia, nao sabemos o que sentimos, mesmo
quem estd acostumado a ler as préprias emocoes e achar que sabe o que
sente. Um exemplo muito bom ¢ a ansiedade, porque ela facilmente pode
ser confundida com outros sentimentos, até mesmo com doencas, como
ataque cardiaco.

Mas por que erramos tanto? Porque, assim como aprendemos a ver,
ouvir e andar, precisamos aprender a nos conectar com nosso corpo e ler
o que acontece nele. Esse ¢ um dos nossos sentidos mais desconhecidos e
possui um nome: interocep¢io."” Para a visdo e audi¢do, somos estimulados
desde bebés com expressoes do tipo: “Olha esta bola amarela. Que linda!”.
Nessas frases, vemos como aprendizados visuais e auditivos aparecem juntos.
Aprender a entender o que acontece em nosso corpo ¢ bem mais dificil e
nao costuma ser estimulado de maneira correta. Em geral, o mundo adulto
costuma emitir muitas frases afirmativas sobre o estado da crianga em vez
de perguntar a ela o que estd acontecendo dentro de si.

Nesse sentido, podemos pensar que estamos ficando empobrecidos de
sentimentos,' porque, cada vez mais, colocamos diversos sentimentos dentro
de um mesmo guarda-chuva.”” Os africanos escravizados que desembarca-
vam no Brasil sentiam banzo, palavra que usavam para designar uma tris-
teza profunda por estar longe de casa. Em casos extremos, esse sentimento
os levavam a morte.”* Hoje, ¢ um dos vdrios que sio colocados dentro do
guarda-chuva da “depressao”.

Por sinal, ainda que nio seja perfeita, a classificacio atual de transtornos
mentais pode ajudar a traduzir nossos sentimentos, e ¢ muito importante
procurar psicélogos e psiquiatras quando estamos sofrendo. Um diagnds-
tico equivocado ¢ perigoso: pode levar ao excesso de medicagdo e a demora
a se conseguir o tratamento adequado. Em contra partida, o nao tratamento
pode levar ao suicidio — 98% das pessoas que se matam possuem transtorno
mental, e a maior parte nunca se tratou.” Por isso, se vocé estiver com difi-
culdade de nomear seu mal-estar, procure ajuda.

Aprendendo a mudar como me sinto

Agora que vimos como o sentimento ¢ a interpreta¢do de um conjunto
de alteragdes no corpo — a saber, emogdes —, é preciso explorar como ele
pode ser mudado. Vamos nos lembrar de novo daquela pessoa com a qual
vocé se irrita. Dessa vez, relembre a tltima situacio que vivenciou com ela.
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Em especial, escolha um momento em que teve uma reacio da qual se
arrependeu — talvez vocé tenha sido excessivamente grosso ou até mesmo
deixado de dar a réplica que gostaria. E bem comum sentirmos vergonha
depois dessas situagdes, mas isso depende da personalidade de cada um, é
claro. Se vocé ¢ do tipo que age com agressividade, passivo-agressividade,
ironia, xingamento, agressio fisica ou, até mesmo, que fica sem reagao,
como pode mudar?

Como j4 sabemos, ¢ bastante util ter acurdcia sobre o que sentimos. Depois
de conseguir entender o que sentimos, podemos reinterpretar nossos senti-
mentos, ajudando a mudanga de comportamento. Na maioria das vezes,
essa reinterpretagio vem com a percepgao de que nos colocamos no lugar
de vitimas (ver tabela das pdginas 26 e 27).

Uma vez que vocé identificou o tipo de sentimento que aflora diante da
pessoa irritante, precisa se esforcar para reinterpreté—lo e se tornar respon-
savel pelo que sente. Nao pense, contudo, que posso dar uma receita para
que vocé faga isso. Na verdade, mudar o comportamento é mais compli-
cado que um simples passo a passo. Vocé precisa criar a sua prépria receita.
E, depois, ajustd-la, dosar os ingredientes — enfim, aprimorar seu reper-
torio de reacoes até achar o que funciona para vocé, como sabem bem os
cozinheiros experientes. Se vocé ndo ¢ um cozinheiro experiente, ji tentou
fazer pao de fermentagio natural? Assim como o pao depende da tempe-
ratura e umidade local, além do tipo de farinha, entre outros elementos, o
seu sentimento depende de uma combinacio de fatores que englobam sua
experiéncia, seu contexto, sua satde etc. Tanto o pao saboroso quanto um
sentimento adequado sio resultados de uma receita complicada que vai se
tornando mais fcil com treino, ao ponto de vocé ser capaz de criar a sua
versdo tnica dela para lidar com o que sente.

Assim, a primeira mudanga que gera um bom resultado, em que vocé
age de maneira mais adequada, deve ser repetida, e repetida, e repetida, e
repetida... E por que precisamos repetir tanto? Quando agimos de modo
descontrolado, primeiro vem o alivio, depois, a vergonha ou o arrependi-
mento (bem, nio para todos, mas, se vocé estd lendo este livro, nao deve ser
o seu caso). Como o alivio é a primeira reacdo, o cérebro vai querer apostar
nela de novo. Conclusio? Vocé vai fazer tudo igual — ou seja, vai novamente
agir de maneira vergonhosa com a pessoa irritante para sentir a satisfagao do
alivio. Por isso, se vocé quebrar o padrio e produzir um novo comportamento
que também ¢ satisfatério, seu cérebro aprenderd a apostar melhor. Continue
repetindo o padrao novo até cristalizd-lo em um novo comportamento.

Tu
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Imagino que vocé ji deve ter percebido o problema dessa equacio. Nés
somos mestres em repetir os mesmos erros, e redefinir nosso comporta-
mento d4 trabalho. Para mim, para vocé, para todo mundo! E preciso muita
atengio para prever os momentos que disparam gatilhos, porque, uma vez
acionados, serd muito dificil — ou quase impossivel — agir de outra forma.
E, quando vocé parar para pensar, a situago jd terd passado e sé restard
mitigar os danos. Precisamos, portanto, repetir os acertos até que eles se
tornem automaticos.

Transtornos mentais: entre o estigma e o exagero

Se todo sentimento ¢ Ginico, 0 mesmo vale para o sofrimento. Mas vive-
mos tempos em que muito facilmente caimos em extremos, seja a estigmati-
zagao que gera o preconceito contra medicagoes para tratar dessas doengas ou
o pensamento equivocado que gera o abuso de medica¢oes. Ambos causam
mais sofrimento.

Se temos uma tendéncia para ter cdlculo renal, precisamos nos certificar
de que estamos bebendo dgua. Se a nossa tendéncia € ter gastrite, devemos
nos certificar de que nao abusamos de alimentos e bebidas que sio dcidos
para o estdbmago. E precisamos investigar as causas especificas para cada um
desses diagnésticos, que variam de pessoa para pessoa. Porém, quando o
assunto ¢ transtorno mental, diferentemente do que acontece com o cdlculo
renal ou a gastrite, com frequéncia as pessoas recusam tratamento. Ou pior:
nem sequer procuram a ajuda de um especialista.

Em geral, transtornos mentais nio se instalam da noite para o dia; pelo
contrdrio, eles vao se instalando pouco a pouco. Quando nio prestamos
atengao aos sinais de que algo estd errado conosco, ou quando negamos que
h4 algo errado, ou quando consultamos pessoas nio capacitadas para nos
acompanhar, e assim por diante, corremos o risco de desenvolver proble-
mas ainda mais sérios. Mesmo que tenhamos tendéncia genética para os
transtornos de ansiedade e depressdo, por exemplo, esse resultado muitas
vezes poderia ser prevenido. J4 em transtornos como o obsessivo-compul-
sivo (TOC), entre outros cujo desenvolvimento ¢ dificil impedir, a aceita-
¢ao do tratamento ¢ crucial para evitar e transformar o sofrimento.?” Entio,
ainda que o distirbio nao possa ser completamente curado, aceitar que ha
algo de errado e que precisa de ajuda é o caminho para buscar o tratamento
adequado, que, assim como o sentimento que vocé carrega, deve ser Gnico.
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Durante anos, eu passei por profissionais que desaconselhavam a medicagao.
Enquanto vocé estd lendo este livro, hd milhares de pessoas se consultando
com profissionais incapacitados para diagnosticar ou tratar um paciente
com transtornos mentais. Alguns conseguem lidar com seu mal-estar por
meio de mudangas em sua rotina; outros, com terapia; outros, com altera-
¢Oes na rotina e terapia; e hd aqueles que, como eu, precisaram de mudan-
¢as na rotina, terapia e medicagao. Por isso, nio podemos ter vergonha de
ir ao psiquiatra ou ao psicélogo, da mesma forma que nao temos vergonha
de ir ao urologista ou ao gastroenterologista.

Quando, enfim, encontrei a minha psicéloga, que me disse que s6 faria
a terapia se eu tivesse acompanhamento psiquidtrico, eu chorei. E chorei
copiosamente quando o psiquiatra me disse que eu estava, de fato, com
depressdo e precisava ser medicada. Entdo ele me perguntou se eu estaria
chorando se soubesse que tinha miopia e precisasse usar lentes. “E claro que
nao”, respondi a ele, que me explicou que a situacio era andloga. Quer dizer,
da mesma forma que hd alteragées fisicas que exigem acompanhamento
médico, precisamos de tratamento para alteragoes psicolégicas. E isso é
verdade para criancas, adolescentes, adultos e idosos.

E verdade que, em alguns momentos, a vida pode ser dura. Mas néo faz
sentido que o sofrimento que pode ser amenizado, tratado ou curado perma-
neca quando hd mecanismos sistematicamente verificados*® e validados
para reduzi-lo, ou seja, intervengdes que sejam comprovadamente eficazes.
Sabemos que a maioria pode se beneficiar com o cuidado colaborativo para
problemas com ansiedade e depressdo,* terapias com base nos principios
da terapia comportamental-cognitiva (TCC) para transtorno de ansiedade
generalizada (TAG),” terapia musical para autismo,?® terapia comporta-
mental e TCC para o TOC em criangas e adolescentes,” intervengoes para
ajudar pessoas com transtorno bipolar a reconhecerem os primeiros sinais
de recorréncia,*® e assim por diante. O importante é que se procurem trata-
mentos que sejam comprovadamente eficazes. Mais ainda, eles precisam ser
experimentados por aquele que sofre — afinal, repito, nds somos tnicos. O
fato de ser eficaz ndo quer dizer que serve para todos. Significa que s6 ¢ mais
eficiente do que grupos que nio se tratam de maneira nenhuma. H4 vérias
opgoes validas, e cada um escolhe aquela que ajuda a aliviar o sofrimento.

Antes de continuarmos, é importante fazer uma observagio importante
aqui. E verdade que, em muitos casos, hd um excesso de medicagdo, como
criangas que recebem sem necessidade remédio para transtorno de déficit de
aten¢do com hiperatividade (TDAH).”” E hd também jovens que, mesmo
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sem esse diagndstico, abusam de medicamentos que podem gerar depen-
déncia.’® No entanto, hi criangas e adultos que de fato sofrem de TDAH, e
uma parte deles pode se beneficiar de ajuda medicamentosa, por exemplo.

Numa sociedade de extremos, ¢ ficil ficar perdido no meio do tiroteio.
De um lado, hd aqueles que deveriam ser medicados e devidamente acompa-
nhados, mas nao sao. De outro lado, hd pessoas que usam medicagdes como
muleta e nao sdo devidamente acompanhadas, muitas vezes tendo acesso a
remédios controlados por meio de profissionais irresponsdveis. O que os dois
lados tém em comum sio individuos que nio controlam como se sentem. E
preciso ter consciéncia de seus sentimentos para entender quando é necessi-
rio pedir ajuda, assim como nio passar dos limites. Quando controlamos o
que sentimos, sabemos aquilo de que realmente precisamos.

Nossa emocio tem razao

Diferentemente do que muitos defendem, nossas emogdes nao sao “primi-
tivas”, tampouco “evoluidas” — dois termos equivocados. Hoje sabemos que
nossas emogoes tém um componente cognitivo, ou seja, participam da nossa
razao, e vice-versa, pois nossa razao também participa de nossas emocoes.
Pense na dor. A dor é uma construgao mental.’! Por isso, muitas dores sao
ilusdes e nio sao causadas por algo que acontece em nosso corpo — por exem-
plo, a dor de um membro fantasma (o membro que foi amputado) ou, no
mesmo sentido, a dor por algo que ainda nio aconteceu, como imaginar a
morte dos pais. Em contrapartida, nossas dores podem ser amenizadas por
nossos recursos cognitivos, como desviar a atengdo de alguma regiao do
corpo que seja a fonte da dor. Eu tive um ginglio que infeccionou e, entio,
se transformou num abcesso, que causou uma dor dilacerante. Mesmo sendo
debilitante e quase me impossibilitando de caminhar, eu focava na respira-
¢do ou, até mesmo, assistia a filmes. Dessa forma, eu dividia minha aten-
¢ao entre essas atividades e a agonia da infecgio.

As emogdes sao resultado de uma orquestra cerebral, e ndo de uma ativi-
dade meramente limbica” como muitos ainda acreditam. Assim, ou reformu-
lamos o significado do sistema limbico, ou 0 abandonamos.** Hoje sabemos
que hd participagdo das dreas frontais (ver o lobo frontal na figura a seguir)
no processamento de emogdes,” indicando a participagao da famosa razao

* Termo popularmente utilizado para dizer que as emogées acontecem no sistema limbico, sem
participacdo da regido frontal, popularmente conhecida como a regiio da razao.
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nas emogoes e vice-versa.” Portanto, andam juntas e temos a possibilidade
de melhor controle de nossas emogoes.

.-==== LOBO

LOBO PARIETAL
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TEMPORAL CEREBELO

Fonte: Feitosa-Santana, C. (2020). Criatividade e inovagio com um olhar cientffico (1. ed.) Pro-
dugio independente.

Apesar de as regi6es limbicas serem das mais antigas e importantes para o
processamento emocional, elas também foram evoluindo junto com o cérebro
inteiro. A identificagao das partes mais primitivas e mais recentes do cérebro
serve para entender a histéria da nossa evolu¢io, mas precisamos de muita
cautela quando estamos falando de suas fungoes, para evitar a propagagao
de conceitos ultrapassados como a teoria do cérebro trino, por exemplo.”

O distanciamento de emogao e razdo — muito popular desde a época de
Descartes — e a classificagdo das pessoas em emocionais ou racionais estao se
provando um equivoco. Pense nisto: uma pessoa que responde muito répido,
por exemplo, ¢ vista com frequéncia como alguém “emocional”, “despro-
vido de um lado racional”, alguém que “responde sem pensar”. Mas um
individuo mais lento e que pensa para falar pode parecer “irénico”, “racio-
nal” e “frio”, como quem nio possui um lado emocional. Mas hoje sabe-
mos que nio conseguimos separar emocao e razio.’® Juntas, elas formam
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o sentimento que, portanto, é insepardvel da emocio e da razao. Sem uma
ou outra, é impossivel ter a consciéncia de como nos sentimos.

Imagine que razio e emogio sdo como a ponte Rio-Niterdi. Da mesma
forma que esta liga duas cidades, hd uma ligagao entre o racional e 0 emocio-
nal. O sentimento é como um turista que passa voando, bem distante, e
enxerga o que acontece na ponte da janela de um avido. Para termos acurd-
cia em identificar o sentimento, é preciso nos distanciarmos dos eventos o
suficiente para ver a paisagem como um todo, de tal forma que os extremos
da ponte se juntem. Esse é o caminho para unir o que nés mesmos separa-
mos: emogao e razio (o erro de Descartes); corpo e mente. Assim, torna-se
claro por que podemos nos dar o direito de exigir mais tempo para definir
nossos sentimentos.

A gente nunca sabe do outro

Como vimos, nio é muito fécil entender como nos sentimos. Por que,
entdo, focamos tanto em tentar entender o que o outro sente? Talvez porque
a critica seja mais fécil do que a autocritica. Talvez seja por querer entender
por que “fizeram” com que nos sintamos mal que estamos tdo acostumados
a escolher sentimentos que responsabilizam o outro. De todo modo, como
ja falamos, o melhor caminho é focarmos em nés mesmos.

Além disso, tentar ler o que o outro estd sentindo tem grandes chances
de levd-lo ao erro, mesmo que vocé conheca a pessoa muito bem (vamos ver
mais disso no capitulo 3). Sempre que tentamos supor o que alguém sente,
nosso cérebro estd fazendo uma aposta baseada em situagdes que 7ds viven-
ciamos para tentar prever o que acontece com o oztro. Essa previsao é baseada
na 7nossa histéria. Por isso, fazer um curso para ler a mente de outras pessoas
ou virar expert em ler o sentimento alheio é uma perda absurda de tempo.
No entanto, hd muita gente investindo®” e até mesmo ganhando dinheiro
com isso.*® E pior: com a finalidade de promover o controle de uns sobre os
outros quando o desafio é aprender a controlar nés mesmos.

Darwin ji dizia que nossa imaginagao enxerga nas outras pessoas emogoes
e sentimentos que muitas vezes nio estao ld. Hoje, eu preciso de lentes para
ler um livro, porque tenho presbiopia, uma condi¢io causada pelo endure-
cimento dos musculos ciliares que dificulta minha visao para perto, assim
como acontece com a maioria a partir dos 40 ou 50 anos. Mas uma pessoa
miope precisa de lentes para enxergar o que estd longe. Ou seja, imagina
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se eu julgasse o que o miope vé com base na minha experiéncia? De igual
maneira, nio é possivel enxergar emogées, pensamentos e sentimentos dos
outros com as lentes que usamos para ler nossas préprias emogéoes, pensa-
mentos e sentimentos.

Parece sempre uma tentagdo focar em “entender” o outro” e deixar de
lado a tarefa de nos compreender, pois a primeira ideia é sempre uma elucu-
bracio, e a segunda, o trabalho drduo do autoconhecimento. Mas vocé é o
Unico responsdvel pelo que sente, entendimento no qual reside o controle
da sua vida.

Sendo mais responsa’wel comigo, posso ser mais honesto com os outros;
e, quando cada um é responsdvel por si, a relagio melhora. Por isso, diferen-
temente do que nos ensina o Pequeno Principe, nao se trata de ser respon-
savel por aquilo que cativas, mas, antes, por aquilo que sentes.

CONHEGA A SI MESMO

[."Vocé nao é alguma coisa, vocé estd alguma coisa. E pode mudar
como estd se sentindo.

2. Isso porque seus sentimentos s3o construidos por vocé e, por-
tanto, vocé pode lidar com eles de maneira diferente.

3. Vocé nunca sente o mesmo que outra pessoa nem da mesma
maneira que ja sentiu no passado ou sentira no futuro. Cada sen-
timento € Unico.

4. Suas emogdes sdo apostas que seu cérebro realiza com base nas
suas experiéncias. Portanto, sempre que tiver uma experiéncia
satisfatoria, como nao mais sofrer ou se irritar com determinada
pessoa, repita varias vezes até que isso vire um comportamento
automatico.

5. Vocé, e nao os outros, € responsavel pela maneira como se sente.
Vocé nao pode controlar o que fazem com vocé, mas pode esco-
Iher o que fazer com isso.

=
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6. E dificil ter acuracia de seus sentimentos. Mas, se vocé conseguir
nomear de maneira especifica como se sente, tera a chance de
obter mais controle sobre si mesmo. Para isso, expanda seu
vocabulario — inclusive de linguas estrangeiras. No fim deste livro,
ha um “Novo dicionario de sentimentos” com varias palavras para
ajudar vocé.

7. Voce precisa aprender a se conectar com o seu corpo e ler qual-
quer coisa que esteja acontecendo com ele.

8. Vocé também precisa prestar atengao aos sinais de que ha algo
errado com vocé e pedir ajuda. E, da mesma forma que vocé pro-
cura um gastroenterologista quando estda com dor no estomago,
procure ajuda de um profissional capacitado quando se sentir
ansioso, deprimido ou com algum mal-estar psiquico. Quando
Vocé presta atengao em como se sente, tem mais chances de des-
cobrir o que vocé precisa.

9.. Nunca vamos saber o que outra pessoa pensa ou sente. Por isso,
nao gaste seu tempo tentando ler os outros com as lentes atrayés
das quais voce |€ a sua propria histéria. O /melhor caminho é ten-
tar entender a si mesmo.
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