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Nossa mente mente tao bem que pode nos levar a
acreditar, com incontestavel certeza, em coisas
que sO existem em nossa cabeca.



Hora de acordar

abe quando vocé acorda com alguma preocupagdo rondando a

cabeca e, por mais que seu corpo necessite de descanso, sua mente

insiste em nao deixar vocé voltar a dormir? Sei que € absolutamente

normal apresentar certa dificuldade para relaxar quando estamos as
veésperas de um grande acontecimento ou passando por alguma turbuléncia
em nossas vidas, mas houve uma época em que noites assim comecgaram a
se tornar mais regra que exce¢do para mim — independentemente da
gravidade ou urgéncia do problema em questao.

E para piorar, a inundacao de preocupagdes que me invadia ao despertar
virava um verdadeiro tsunami ao longo do dia. Parecia que minha mente
tinha se tornado uma imensa feira publica, daquelas em que a poluicao
sonora ¢ tdo grande que fica dificil escutar a propria voz. Eu me sentia
cada vez mais esgotado, tanto mental quanto fisicamente. Minha mente
estava afetando ndo apenas meu sono, mas minha qualidade de vida de
uma forma geral.

Mente e corpo estdo interligados em diversos niveis. Nossa mente € tao
poderosa que seu mau funcionamento nao reflete apenas em noites mal
dormidas ou em transtornos mentais, como depressao e ansiedade. Alguns
incomodos fisicos, como mau funcionamento intestinal ou dor nas costas
também podem estar relacionados a causas emocionais. Sabe aquela frase
que diz “mente sa, corpo sdo”? E por ai.



Eu precisava, portanto, em nome de minha saude fisica e mental, me
livrar de algumas preocupacdes que me acompanhavam.

Comecel a procurar na internet algo que pudesse me ajudar neste
sentido. Nao encontrei. Ou melhor, encontrei diversas matérias
apresentando técnicas “infaliveis”, mas nada parecia funcionar para mim.
Contudo, durante essa busca frustrada, me deparei com uma informacgao
que chamou minha atencdo: As pessoas estio se tornando mais
preocupadas a cada dia.

De fato, vivemos em uma €poca de incertezas. Ha preocupagdes em
relacdo ao aquecimento global, ao futuro politico do pais, ao caos
econdmico que pode ser ocasionado pela proxima bolha financeira, a
proxima pandemia que pode surgir, etc, etc, etc. O curioso € que, apesar de
termos a sensacao de que o mundo esta ficando pior a cada ano, a era atual
¢ uma das mais tranquilas entre as quais a humanidade ja viveu.

Em séculos passados, vocé teria sorte se passasse dos trinta anos de
idade. A expectativa de vida era baixissima. Além das guerras e pestes
frequentes, maior parte da populacao vivia em condi¢Oes precarias. Vocé
seria um felizardo se tivesse ao menos comida suficiente € um teto seguro
para abrigar sua familia. Hoje em dia, entretanto, voc€ pode se deitar em
uma cama confortavel com um controle remoto na mao para reclamar da
vida enquanto assiste a uma nova série na Netflix.

Entdo, partindo do ponto de vista historico, esta deveria ser a €poca em
que as pessoas estariam menos preocupadas € ndo o contrario. Porém, a
medida que os problemas externos foram sendo superados por conta da
evolucdo e a qualidade de vida, de forma geral, melhorou, alguns
problemas internos foram sendo evidenciados.

Realmente, fica mais dificil encontrar tempo para refletir sobre questdes
existenciais quando inimigos podem nos atacar a qualquer momento ou
quando precisamos sair para cacar nosso alimento. Quanto menos
problemas externos existem, mais ficamos face a face com nossos
problemas internos. E ndo precisamos viajar ao longo da historia para
chegar a esta constatagdo. Nos dias atuais, os casos de suicidio vém
aumentando de forma mais significativa justamente nos paises com alto
IDH — Indice de Desenvolvimento Humano. Em paises com baixa
qualidade de vida, a populagdo estd mais preocupada com questoes



praticas do que dando vazao a problemas gerados pela mente.

H4, no entanto, outros dois fatores que fazem com que, mesmo que a era
atual seja uma das mais tranquilas para se viver, paradoxalmente, seja a
que mais trouxe a tona nossas insegurangas.

O primeiro deles € o acesso a informacao.

Antigamente, poderia estar havendo uma carnificina no povoado vizinho
ou uma epidemia dizimando uma populagao inteira do outro lado do globo
sem que tomassemos conhecimento. Agora, ficamos sabendo de um
desastre em qualquer lugar do mundo de forma quase instantanea. O
resultado disso ¢ que somos a todo instante bombardeados com noticias
sobre violéncia, acidentes, doencas e demais acontecimentos que sempre
existiram, mas que passamos a acompanhar em tempo real de alguns anos
para ca.

O segundo fator que trouxe a tona nossas insegurangas ¢ a instabilidade
da era atual.

No passado, havia uma maior estabilidade — tanto no aspecto bom
quanto no ruim. Pessoas nasciam e morriam sem perceber quase nenhuma
alteracdo no mundo a sua volta. Isso fazia com que, apesar de mais
perigoso, o mundo parecesse um lugar mais previsivel. Atualmente,
acontece o contrario. De uma década para outra sdao visiveis as mudancas,
tanto no aspecto tecnoldgico, quanto cultural. As coisas mudam tao
rapidamente que ficamos inseguros em relagdo ao que o futuro nos
reserva.

E como se antes andassemos sobre lama, mas soubéssemos que 0 passo
seguinte nos levaria a mais lama. Hoje, andamos sobre porcelanato, mas
convivemos com a sensacao de que o préximo passo nos levard a um
precipicio.

Esses fatores parecem estar contribuindo para que as pessoas se sintam
mais vulnerdveis e algumas preocupacdes florescam. E todas as
preocupagdes t€ém uma coisa em comum: comecam com um simples
pensamento, aparentemente inofensivo, que, muitas vezes, se inicia com
duas pequenas palavras: “e se...?”.

E se eu estiver com uma doenca grave? E se aquela pessoa ndo gostar de
mim? E se eu passar vergonha durante a apresentagdao? E se eu sofrer um



acidente? E se a raga humana for exterminada? E se eu me arrepender? E
se... E se... E se...

Esses pequenos pensamentos podem crescer de tal forma em nossas
mentes que em pouco tempo sdo capazes de abalar nosso organismo de
uma forma geral.

Era 1sso que estava acontecendo comigo. Eu estava cheio de “e se...”. E,
na maior parte das vezes, eles eram relacionados a temores de doengas e
acidentes — envolvendo a mim ou a pessoas proximas.

Analisando racionalmente, algumas das preocupagdes que permeiam
nossa mente fazem sentido — afinal, todos estdo sujeitos a adversidades.
Doencgas e acidentes, por exemplo, podem cruzar a vida de qualquer um
quando menos se espera. Qual mae nao se preocupa quando o filho sai
para uma festa e nao retorna na hora marcada?

O problema € que, certas vezes, nos vemos diante de preocupagdes
improvaveis ou infundadas. Um filho que prometeu estar em casa na hora
marcada ¢ estd atrasado ha horas sem que ninguém saiba seu paradeiro,
pode dar inicio a uma preocupacdo fundamentada. Mas se preocupar
porque o filho se atrasou cinco minutos em relagdo a hora estipulada,
definitivamente ndo € algo que deveria ocupar nossa mente.

Comecei a perceber que, cada vez mais, estava me preocupando com
questoes improvaveis ou infundadas e me sentia um completo idiota por
comprometer at¢ mesmo noites preciosas de sono vagando mentalmente
entre cenarios tortuosos que dificilmente iriam se concretizar.

Eu queria me livrar de tais pensamentos, mas ndo conseguia. Era como
se eu tivesse me tornado uma espécie de preocupado compulsivo — nem
sei se de fato este termo existe, mas era assim que me sentia.

Algumas preocupacdes passaram a ocupar um espago tao grande em
minha vida, que norteavam at¢ mesmo escolhas simples do dia a dia.
Foram diversas as situagdes que eviteil e as decisdes que tomei por medo
de que algum temor saisse da minha mente ¢ se concretizasse no mundo
real.

Eu ndo sabia se esse incomodo proporcionado por minha mente era algo
comum a outras pessoas ou se tratava de uma particularidade minha.
Perceber se a estatura de alguém estad dentro da média € facil. Mas como



fazer isso com caracteristicas que ndo podem ser vistas € que nem sempre
as pessoas expdem?

Interessante seria fazer um intercambio de mentes. Dessa forma, apds
intercambiar por algumas cabecas, seria possivel constatar se nossa forma
de pensar estd dentro da média ou ndo. Talvez, verificassemos que alguns
pensamentos que nos incomodam sao recorrentes em outras mentes € que
alguns pensamentos que consideramos normais, S0 normais apenas em
nossas cabecas.

Infelizmente, intercambios mentais ndo sdo possiveis e, em se tratando
da mente humana, a nossa continua sendo a Unica referéncia que temos.
Sendo assim, nao havia melhor op¢do além de tentar eu mesmo entender a
raiz de alguns pensamentos que me incomodavam. Para isso, comecei a
me fazer alguns questionamentos, tais como:

— A partir de quando alguns medos e preocupagdes se tornaram tao
presentes em minha vida?

— Por que algumas preocupagdes, mesmo que improvaveis ou
infundadas, me causam tanto desconforto?

— Serd que ¢ uma particularidade minha ou outras pessoas também se
sentem escravas de alguns pensamentos?

Com essas perguntas em mente, passei a resgatar memorias que construi
ao longo da vida na tentativa de montar um quebra-cabe¢a que me
permitisse respondé-las.

Comecei também a procurar informagdes que me ajudassem a
compreender melhor o funcionamento da mente humana e o motivo pelo
qual certos pensamentos insistiam em me atormentar por mais que eu
tentasse afasta-los.

Durante esse processo, tive a oportunidade de conhecer pessoas que
revelaram travar lutas internas com alguns pensamentos — o que me fez
perceber que o que eu sentia era mais comum do que imaginava. Para
algumas dessas pessoas, inclusive, o teor e a intensidade de determinados
pensamentos chegaram a provocar sérios danos em suas vidas pessoal e
profissional.

E foi justamente pensando no impacto negativo que certos pensamentos
podem provocar na vida de alguns individuos que decidi escrever este



livro.

Nao tenho aqui a pretensdo de abordar todas as nuances que envolvem o
complexo funcionamento da mente humana e nossa peculiar fabrica de
pensamentos — nem mesmo os estudiosos da mente conseguiram decifrar
todos os mistérios por tras de nossa caixa encefalica. Sou apenas uma
pessoa comum que, assim como tantas outras, sente na pele — ou melhor,
na mente — o incomodo que alguns pensamentos podem trazer € que
aprendeu desde muito cedo que nossa mente nao € tdo confiavel quanto
parece.



Espelho, espelho meu

abe aquela sensagdo que se tem quando repetimos — mesmo que

apenas mentalmente — uma palavra tanta, mas tantas vezes, que por

alguns instantes ela passa a soar estranha? Essa sensacao ¢ chamada

de satisfacdo semantica e ocorre porque, por mais que uma palavra
seja conhecida, apods repeti-la algumas dezenas de vezes de forma
acelerada, nossa mente, por uma pequena fragdo de tempo, ndo consegue
concluir a conexdo entre o significado da palavra e o som que ela produz.
Dai a impressao de que a palavra nao soa familiar.

Sensac¢do parecida € possivel experimentar quando se olha fixamente no
espelho por um periodo consideravel de tempo. Parece que, mesmo que
por um breve instante, a impressao que se tem ¢ a de que ndo conhecemos
inteiramente aquela pessoa refletida.

E impressionante como palavras que utilizamos diariamente e até mesmo
nossa propria imagem possam ser capazes de causar esse sentimento de
estranheza quando silenciamos tudo o que estd ao redor e focamos nossa
mente apenas nelas.

Quando decidi montar meu quebra-cabecga a procura de respostas que me
fizessem entender um pouco as raizes de alguns temores que me
acompanhavam, me deparei com algumas lembrangas que me causaram
este tipo de estranheza, mas que foram fundamentais para me ajudar a
entender quem sou.



Algumas dessas lembrangas me fizeram perceber que — mesmo que nem
sempre tivesse me dado conta — pensamentos que pareciam querer me
sabotar estiveram presentes em varios momentos da minha vida.

Eu ndo entendia por que esses pensamentos apareciam nem por qual
razao nao conseguia me livrar deles. Qualquer pessoa que me procurasse
com as mesmas preocupacgoes, colheria conselhos e orientagdes para que
nao se deixasse atormentar. Entdo, por que eu — sabendo da inutilidade de
alimentar pensamentos acerca de fatos sobre os quais ndo tenho controle e
que, muitas vezes, sdo improvaveis de acontecer — ndo conseguia me
libertar?

Ao longo dos anos percebi que alguns pensamentos surgem contra a
nossa vontade e ndo nos deixam com facilidade. Sao os chamados
pensamentos intrusivos. Eles t€ém esse nome porque se comportam como
verdadeiros intrusos que invadem nossa mente € recusam-se a sair por
mais que solicitemos. Vocé pode chama-los por outros nomes se assim
desejar. Alguns os chamam de limitantes, desagradaveis, invasivos,
incomodos, repulsivos, indesejados, disfuncionais, obsessivos ou
negativos. Sao muitas as opgdes para tentar descrever em uma unica
palavra o desconforto que causam. Mas independentemente da
nomenclatura que recebem, nao ¢ tarefa facil fazer com que nos deixem
em paz.

Se fosse tdo simples como divulgam alguns coachs, bastaria comprar
livros de autoajuda e acompanhar algumas palestras que, em pouco tempo,
estariamos livres deles como em um passe de magica. No entanto, ao
contrario do que comumente se prega, o processo para diminuir o impacto
de alguns pensamentos, na maior parte das vezes, ¢ lento e
individualizado. Afinal, cada um tem uma estrada propria a percorrer. E,
além da estrada de cada um ser distinta, também ¢ diferente o veiculo que
cada um utilizara em sua jornada.

Lembro que aprendi a dirigir em um Fusca e, nas primeiras aulas, cometi
alguns erros banais. Mas conforme fui aprimorando minhas habilidades
como motorista, passei a conduzir aquele carrinho com destreza, a ponto
de estaciona-lo em garagens apertadas com uma precisdo quase cirargica.

Depois de algum tempo, troquei meu velho Fusca por um Santana. O
Santana era um veiculo superior em diversos aspectos. Nao demorou



muito, porém, até que eu arranhasse o lado direito de sua lataria ao tentar
estaciona-lo na mesma garagem onde ja tinha manobrado inimeras vezes
meu carro anterior com extrema facilidade.

O Santana me proporcionava mais conforto que o Fusca, entretanto, por
ter dimensdes maiores, era mais dificil manobra-lo em pequenos espagos.
Da mesma forma que os dois veiculos possuiam caracteristicas diferentes,
cada pessoa tem caracteristicas proprias. Sendo assim, a experiéncia de
cada ser humano ¢ Unica e ndo existe formula que possa ser aplicada a
todos de maneira uniforme. Cabe a cada um tentar conhecer os pontos
fortes e fracos do “veiculo” que possui e estar atento para todos os
obstaculos da estrada que ira percorrer.

Mas como saber quais sdo os nossos pontos fortes e fracos?

Parece uma tarefa facil, mas ndo ¢ tdo simples assim. Na realidade,
maior parte das pessoas possui uma visao distorcida sobre si mesmas.
Muitos Fuscas se consideram Santanas e vice-versa. Nao que isso seja
necessariamente um problema. Mas se realmente estamos dispostos a nos
conhecer melhor, ¢ importante tentar enxergar quem somos na esséncia.

Um exercicio que pode ser util ¢ justamente observar nossa imagem
refletida no espelho. Nao me refiro aquele olhar rapido e superficial
enquanto escovamos os dentes ou penteamos o cabelo. Falo de tentar
penetrar no olhar da imagem refletida ao ponto de nosso proprio reflexo
causar estranheza. Estranheza esta que se faz necessaria para que
possamos nos observar com um novo olhar e, desta forma, perceber
detalhes que s6 uma intimidade profunda pode proporcionar.

Cada um ¢é seu proprio referencial. E dificil perceber no outro
caracteristicas que ndo podem ser vistas € nem sempre sabemos as lutas
internas que cada um trava. Eu mesmo sei que inumeras pessoas que
passaram pela minha vida sequer perceberam que, em alguns momentos —
apesar de meu corpo estar presente — minha mente divagava entre cenarios
indesejados.

Ao analisar alguns individuos, ¢ relativamente facil dividi-los em grupos
levando em consideracao as particularidades fisicas de cada um. Contudo,
a missdo se torna quase impossivel se for preciso separa-los conforme os
tipos de pensamento que estdo tendo se estes individuos nao os desejarem



eXpor.

De fato, ndo € possivel identificar o que se passa na cabeca de uma
pessoa apenas observando-a. O mais préximo que se consegue ¢ — atraves
da linguagem corporal — perceber sinais de timidez, irritacao, alegria ou
outro sentimento qualquer que fique evidenciado em seus gestos. Mas isso
¢ muito pouco perto da infinidade de detalhes que podem estar povoando a
mente da pessoa analisada.

Agora, imagine se vocé fosse capaz de ler mentes...

Isso te traria vantagens em diversas situacdes, mas vocé também se
depararia com algumas surpresas desagradaveis. Afinal, nem sempre
falamos o que pensamos e, provavelmente, vocé se decepcionaria ao
descobrir pensamentos obscuros de pessoas que julga conhecer bem.

A verdade ¢ que nossas atitudes e falas refletem muito pouco o que esta
em nossa mente. Em algumas situagdes, inclusive, elas destoam de nossos
pensamentos.

Certa vez, fui convidado por um amigo para assistir a uma palestra sobre
inteligéncia emocional. No 4all do hotel onde a palestra aconteceria, me
deparei com uma senhora cujo olhar e gestos determinados transpareciam
uma autoestima elevada, daquelas dificeis de atingir. Pensel
imediatamente que ela seria uma das palestrantes do evento. Porém, tao
logo a palestra comegou, constatei que, assim como eu, se tratava apenas
de uma convidada. Até ai tudo bem. Surpresa maior tive algumas horas
depois, durante uma dinamica de grupo, ao testemunhar aquela mesma
senhora se desmanchar em lagrimas relatando medos e insegurancas que a
afligiam. Aquela mulher, em seu momento de desabafo, em nada se
parecia com a que eu tinha visto no /al/ do hotel.

Muitas vezes julgamos conhecer os outros pela aparéncia, mas a
aparéncia nem sempre reflete nossa esséncia.

Certamente, ficariamos surpresos ao constatar que algumas pessoas que
exalam felicidade, travam uma luta interior para nao transparecer algumas
frustragdes em seus gestos. Ou ainda que algumas pessoas que
consideramos arrogantes, sao cheias de insegurangas e tendem a afastar as
pessoas, ndo por se sentirem superiores, €, sim, por medo de se
decepcionarem.



Ao contrario do que possa parecer em um primeiro momento, essa
aparente incompatibilidade entre o que se passa em nossa cabeca € nossa
forma de agir ndo ¢ um defeito de personalidade. A capacidade que temos
de filtrar os pensamentos que merecem repercussdao no mundo real dos que
precisam ficar trancafiados em nossa mente ¢ extremamente util para uma
melhor convivéncia em sociedade.

De forma geral, valorizamos a sinceridade e a transparéncia, mas a
verdade ¢ que nem sempre 0 que pensamos convém ser externado. Vocé,
por exemplo, deixaria que outras pessoas tivessem livre acesso a seus
pensamentos mais intimos? Deixaria que alguém, por mais proximo que
fosse, acessasse todos os arquivos que constam em sua mente?

Como diz o dito popular: “cada cabeca ¢ um mundo”. A boa noticia ¢
que temos a chave deste mundo e ninguém tem a cépia dela. Os outros sé
tomam conhecimento dos pensamentos que permitimos que saibam.

Mas se ¢ possivel camuflar nossa esséncia, como saber se realmente
conhecemos quem esta ao nosso lado?

A resposta ¢: ndo conhecemos. Pelo menos ndo inteiramente. E, apesar
do que possa parecer, 1sso ndo ¢ um problema. Para falar a verdade, talvez
nem vocé se conhega. E possivel que, em determinada situagdo, vocé
tenha tido uma reacdo que nao esperava. Ou ainda que, em algum
momento, tenha se surpreendido ao fazer algo que sempre criticou. Tudo
bem, isso acontece. Nao nos conhecemos tdo bem como imaginamos.
Afinal, um simples olhar mais atento em nossa imagem refletida no
espelho pode ser capaz de nos fazer repensar quem realmente somos.



Penso, logo existo

em uma grande chance de vocé ja ter visto em algum lugar a frase

titulo deste capitulo. Ela ¢ de autoria do filésofo francés René

Descartes e esta no livro Discurso do Método, de 1637. Para

Descartes, a nossa capacidade de pensar ¢ o que possibilita termos
consciéncia de nossa existéncia.

Isso quer dizer que, se fosse possivel acionar um botdao que fizesse nossa
fabrica de pensamentos parar, o resultado seria semelhante a acionar um
botdo que nos fizesse deixar de existir, visto que ndo haveria mais
existéncia consciente.

Uma vida sem pensamentos seria uma vida estéril, mesmo que
fisicamente estivéssemos vivos.

Pensar ndo ¢ uma exclusividade dos seres humanos. Animais também
pensam. Alguns, inclusive, possuem uma capacidade impressionante para
aprender pequenos truques. No entanto, pensar a ponto de ter consciéncia
da propria existéncia € uma caracteristica exclusiva dos seres humanos. E,
apesar desta caracteristica ser mais que suficiente para dar um significado
todo especial a existéncia humana, nao ¢ apenas ela que diferencia nossa
forma de pensar da forma de pensar dos animais.

A palavra pensar vem do latim “pensare” e significa avaliar o peso de
algo. NoOs, humanos, estamos a todo instante avaliando o peso das
informagdes que nos cercam. Nenhuma outra espécie consegue formular



pensamentos de forma tdo aprimorada quanto a nossa. Além disso, somos
capazes de nos aperfeicoar ao longo da histéria filtrando as informacoes
mais Uteis das geracOes passadas para repassar para as geracoes futuras —
ao contrario dos animais que precisam adquirir conhecimento quase do
zero a partir de cada nova geragao.

Mas assim como devemos nosso avan¢o intelectual a nossa peculiar
forma de pensar e de transmitir conhecimentos, também € “mérito” dela
todos os medos, duvidas e angustias proprias dos seres humanos.

Animais ndo se preocupam com suas carreiras, com a opinido alheia e
tampouco com a situagdo politica do pais. Somos o Unico ser vivo que,
através do pensamento, consegue imaginar realidades alternativas para
questdes reais ou imaginarias. E, diferentemente dos animais, que focam
quase inteiramente no presente, nos vivemos devaneando entre passado,
presente e futuro.

Essa visdao ampla dos seres humanos nos permite aprender com o dia de
ontem para nos preparar para o dia de amanha de uma forma mais
aprimorada que qualquer outra espécie. Por outro lado, esta habilidade de
viajar mentalmente entre tempos distintos, faz com que estejamos mais
propensos a adentrar por zonas perigosas da mente, visto que, no passado,
estdio lembrangas que podem gerar sentimentos como culpa e
arrependimento, e, no futuro, estdo projecdes capazes de gerar medo e
preocupacao.

Nao ¢ de se espantar, portanto, que uma relagdo ndo saudavel com nosso
passado tenha potencial para gerar quadros depressivos, assim como
excesso de futuro em nossas mentes seja o pontapé inicial para crises de
ansiedade.

Infelizmente, nao ¢ possivel acorrentar nosso pensamento no presente,
levando-o para passear no quintal do passado ou no jardim do futuro
apenas quando convém. Nosso pensamento ¢ um animal livre que
transitard por onde quer na hora que bem entender. E, além de livre, ele ¢
unico. Cada ser humano possui uma forma particular de pensar, o que faz
com que cada um de nds possua uma percepcao propria em relacdo a
realidade que nos cerca. Da mesma forma que nao ha duas pessoas com a
mesma impressao digital, nao ha duas pessoas com a mesma percepgao de
mundo.



Ao longo da vida, voc€ encontrard pessoas que pensam de forma
semelhante a sua em relacdo a alguns aspectos, mas elas dificilmente
pensardo exatamente igual a vocé sobre tudo. Nossos medos, angustias,
sonhos € memorias sdo unicos e intransferiveis. Nossa mente ¢ como uma
enorme biblioteca onde estdo guardadas todas as experiéncias e
informag¢des que acumulamos ao longo da vida. E, como o acervo de cada
ser humano ¢ exclusivo, ndo existem duas bibliotecas iguais.

Acontece que, ao contrario das bibliotecas convencionais, os titulos que
constam em nosso acervo nao estdo separados por género ou por qualquer
outra forma de arquivamento que torne mais facil localiza-los. Nossa
mente ¢ uma bagunca. Nao ¢ raro requisitarmos algum arquivo e nao
conseguirmos encontrar. Dai vem a famosa sensacido de “dar um branco”
na mente. Isso ndo significa, contudo, que a informacao que solicitamos
desapareceu. O arquivo estd la guardado em algum lugar de nossa
biblioteca, ¢ nada impede que seja localizado quando a gente menos
espera.

Vocé ja deve ter se deparado com alguma questdo que nao conseguiu
resolver em determinado momento, ¢ que, posteriormente, quando ja nao
estava mais pensando a respeito, lembrou a resposta. Ou entdo ja tentou
recordar sem sucesso o nome de alguém e, tempos depois, enquanto fazia
uma atividade qualquer, o nome veio a cabega. O fato de nem sempre
conseguirmos localizar as informacdes que precisamos no momento que
desejamos ¢ apenas uma das formas de nossa mente nos mostrar que nao
estamos no controle. Algumas vezes, inclusive, ela nos surpreende com
pensamentos que ndo desejamos em determinado momento — ou, até
mesmo, com pensamentos que ndo desejamos em momento algum.

E como se nossa mente fosse um animal selvagem e imprevisivel ao qual
simples comandos niao funcionam. Ela estd sempre trabalhando em
diferentes niveis, resolvendo problemas que foram requisitados € que nao
foram, transitando entre passado, presente e futuro e pensando em coisas
louvaveis e absurdas. Tudo ao mesmo tempo e sem que tenhamos
consciéncia disso.

Nossa complexa forma de pensar nos colocou em uma posi¢cdo Unica
entre todos os seres vivos. Nos fazemos associacdes ¢ intercambiamos
informagdes a todo instante. Aprendemos ndo apenas com nossos erros,



mas também com os erros dos nossos antepassados. Ainda assim, o
mesmo ser humano que ¢ detentor de tanto conhecimento, nao ¢ capaz de
domar seus proprios pensamentos.

Ter a consciéncia de que ndo conseguimos controlar alguns pensamentos
nos coloca em uma situagao de impoténcia. Mas se pararmos para analisar
sob outro angulo, veremos que o que em um primeiro momento pode
parecer aprisionador, na realidade, ¢ libertador. Afinal, podemos tirar das
costas o0 peso que alguns pensamentos trazem, visto que nao ha
responsabilidade direta sobre eles. Enquanto estdo trancafiados em nossa
mente, por mais incoOmodos que possam ser, sa0 apenas pensamentos.



De volta para o passado

mente humana ndo respeita limites temporais. Isso significa que,

se quisermos revisitar um momento que ficou para trds, nao

precisamos entrar em um DelLorean, como no filme De volta para

o futuro. Nossa mente € nossa maquina do tempo e, através dela, €
possivel recriarmos cenarios e acontecimentos passados.

O problema ¢ que nossa mente ndo prima pela exatidao dos fatos. Sabe
aquele conhecido que sempre que vai contar alguma historia faz pequenos
ajustes no enredo para que ela parega mais interessante do que de fato foi?
Nossa mente faz algo parecido sempre que solicitamos que traga a tona
alguma memoria do passado. Entdo, se eu fosse vocé€, ndo levaria ao pé da
letra todas as lembrangas que possui.

Algumas de nossas recordagdes podem ser influenciadas por nossas
emogdes. Se, por exemplo, apds discutir com um amigo, formos tomados
por um sentimento de raiva, o mais provavel € que nossa mente seja
invadida por lembrangas que reforcem o quanto aquele pessoa nao ¢
merecedora da nossa amizade. Somente apds este sentimento passar, ¢ que
talvez percebamos a falta que aquele amigo nos faz.

A forma como encaramos os fatos também pode influenciar algumas de
nossas recordagoes. Uma pessoa negativa tende a perceber mais o lado
ruim de um acontecimento, ao contrario de uma pessoa positiva. Como
consequéncia, as lembrancas requisitadas por ambas ficam sujeitas a certas



distor¢des. A diferenca ¢ que uma tende a requisitar distor¢coes amargas, a
outra, acucaradas.

Além disso, por mais que nos consideremos imparciais € acreditemos
lembrar cada detalhe de um acontecimento passado da maneira que
realmente ocorreu, o mais provavel ¢ que nem tudo corresponda a
realidade. Isso porque nossa mente frequentemente falha na tarefa de
registrar todas as minucias do que acontece ao nosso redor e, para
preencher algumas lacunas nesses registros, planta automaticamente
memorias falsas que passam a fazer sentido baseado no contexto em
questdo e em nossa expectativa em relagdo a lembranga que tentamos
resgatar.

Quanto mais antiga uma lembranca ¢, maiores sdo as chances da nossa
mente preencher lacunas que se apagaram com o tempo utilizando este
artificio.

E como se um registro mental fosse uma espécie de documento ao qual
nossa mente tira uma xérox e descarta o original cada vez que o
requisitamos. Com o passar do tempo, vai se perdendo a nitidez destes
registros, o que forca nossa mente a tentar recriar alguns detalhes — nem
sempre verdadeiros — para que tais lembrangas parecam mais
convincentes.

Nossa mente ¢ tdao suscetivel a incorporar memorias que nao
correspondem a realidade que podemos até mesmo ser condicionados a
acreditar em algo que nunca existiu. Na drea criminal, ndo sdo raros os
casos de pessoas que foram identificadas erroneamente por suas supostas
vitimas, nem ¢ incomum investigacoes concluirem que alguns detalhes
divergem do que foi relatado por testemunhas.

Talvez, nestes casos, o estado emocional tenha influenciado na distor¢cao
de algumas lembrancas. Mas mesmo em situagdes em que estamos
relaxados, ndo podemos confiar cegamente em nossos registros mentais.

Diversos experimentos foram realizados ao longo dos anos para
comprovar que nem todas as lembrangas reproduzidas pela mente sao
verdadeiras. Em um deles, pesquisadores do Tenessee, EUA, utilizando
uma teécnica conhecida como imagina¢do guiada, tentaram convencer
algumas pessoas de que haviam sido resgatadas por salva-vidas enquanto



se afogavam quando criangas. A principio, os participantes ficaram
relutantes a acreditar na historia, porém, a medida que eram incorporados
detalhes que pareciam fazer sentido, alguns passaram ndo sO a acreditar,
como também a se emocionar ao falar dessas “lembrangas”.

Pode ser dificil aceitar que nossa mente seja sugestionavel a ponto de
outra pessoa ser capaz de plantar memorias falsas em nos, entretanto, 1sso
¢ mais comum do que vocé imagina. Na realidade, algumas das memorias
que possuimos da época de infincia sao uma soma do que realmente
vivenciamos com relatos de outras pessoas acerca do ocorrido. E, no
resultado desta soma, ainda consta um ingrediente especial: a expectativa
que criamos em torno de tal recordagao.

No final das contas, € como se algumas de nossas lembrancas fossem
uma imensa pintura em que varios pincéis colaboraram para o resultado
final.

Quando comecei a resgatar memorias da minha infancia a procura de
pistas que me ajudassem a entender o motivo pelo qual convivia com
tantas preocupagdes rondando minha mente, me deparei com este dilema.
Como saber se minhas lembrangas eram fidedignas ao que de fato
aconteceu? A verdade ¢ que ndo ha como saber. Mas acredito que quanto
mais nitida ¢ uma lembranga, menos nossa mente tem espago para
preencher lacunas com memorias falsas e nos sugestionar.

Curiosamente, uma das minhas lembrangas com maior riqueza de
detalhes da €poca de infiancia ndo € sobre nenhum grande acontecimento e,
sim, sobre um simples entardecer de domingo. Eu tinha aproximadamente
sete anos de idade e eram meados dos anos 80 — uma década que deixou
saudades para muitos. Confesso que tenho um apreco especial pelas
musicas e filmes daquela época, ja quando o assunto € escola e relagdes
interpessoais, minhas lembrancas nao sao das melhores.

Minha timidez era tdo acentuada que me obrigava a passar uma manha
inteira dentro da sala de aula sem pronunciar uma Unica palavra sequer. Na
hora do recreio nao era diferente. Assim que o sino anunciava o intervalo,
me acomodava em um lugar isolado para ndo precisar interagir com 0s
demais.

Na ¢época, eu ndo sabia, mas a timidez ¢ mais frequente em pessoas



egocéntricas. Os egocéntricos sentem como se 0 mundo girasse ao redor
deles — tanto para o bem, quanto para o mal. Por isso, problemas de
autoestima — elevada demais ou baixa demais — sdo comuns em pessoas
egoceéntricas.

De fato, eu me colocava no papel central, acreditando que estava sendo
vigiado constantemente pelo olhar critico dos demais e achando que os
outros estudantes nao tinham nada melhor a fazer além de me observar em
busca do menor vacilo meu para que, entdo, pudessem me ridicularizar
publicamente.

Ironicamente, meu comportamento antissocial, ao inveés de me proteger,
obteve efeito contrario. Foi justamente por ndo querer chamar a atengdo
que meus colegas comecaram a notar que eu agia de forma diferente e
acabei virando alvo de algumas piadas. Naquele tempo, ndo se falava em
bullying, mas eu bem sabia como criangas podiam ser cru€is por tras de
toda aparente inocéncia. E, desta forma, fui me isolando cada vez mais,
imerso em pensamentos que reforcavam minha baixa autoestima.

A vida escolar era angustiante para mim. Sentia um alivio imenso
quando estava de férias, pois a tensao que se acumulava dia apds dia no
decorrer do ano letivo tinha uma pequena pausa. Conforme as férias
caminhavam para o fim, eu entrava em uma espécie de contagem
regressiva € meu coragdo chegava a palpitar mais rapido s6 de imaginar
que, em pouco tempo, precisaria passar novamente pelo velho portdao
verde da minha escola rumo a sala de aula.

O entardecer de domingo a que se refere minha lembranca ¢ justamente
o de um dia que marcava o final das férias. Lembro que estava sentado no
sofda assistindo a algum programa na TV quando, durante o intervalo
comercial, ouvi uma musica que até hoje me causa uma nostalgia triste. A
musica em questdo foi composta por Toquinho, chama-se Aquarela e era
trilha sonora de uma propaganda da empresa de artigos escolares Faber-
Castell.

Esta propaganda foi uma das mais iconicas dos anos 80 e sua trilha
sonora era considerada praticamente um hino de volta as aulas. No meu
caso, um hino anunciando que meu maior temor estaria de volta apos
algumas semanas de calmaria.



Ao ouvir os primeiros acordes da cangao, levantei do sofd e, sem que
minha familia percebesse, entrei no banheiro e comecei a chorar. Nao sei
por quanto tempo la fiquei, mas foi o suficiente para que este momento
ficasse registrado em minha mente de tal forma que o tempo ndo ofuscou.

Hoje, percebo que alguns pensamentos que me atormentavam na
infancia se alimentavam de caracteristicas que faziam parte da minha
personalidade. Eu era uma crianga timida, perfeccionista e com baixa
autoestima. Isso criou um terreno propicio para que alguns temores
relacionados pudessem florescer. Nossa mente, ao invés de nos ajudar a
superar algumas limitagcdes, frequentemente, prefere nos sabotar
mostrando cendrios que alimentam nossos medos.

Contudo, ndo ¢ apenas nossa personalidade que dita quais temores vao
povoar nosso imaginario. Nossa hierarquia de valores também pode fazer
com que alguns temores se instalem, visto que, quanto mais algo tem
espago € importancia em nossa vida, mais pensamentos indesejados
referentes a este algo tendem a causar desconforto.

Para exemplificar, uma pessoa vaidosa tende a sentir mais incomodo ao
imaginar sua aparéncia sendo criticada que uma pessoa desleixada. Uma
pessoa honesta tende a sentir mais afligdo ao se imaginar furtando algo
que uma pessoa desonesta. E por ai vai.

Muitos de nossos temores podem estar relacionados de alguma forma a
situagdes que colocam em risco algo que possui destaque em nossa
hierarquia de valores. E, ao contrario do que possa parecer, nao basta
evitar pensar nessas situacoes para que fiquemos livres de alguns
pensamentos indesejados. Nao ¢ assim que funciona.

Sabe aquela brincadeira de telefone sem fio em que muitas vezes a
mensagem final em nada se parece com a mensagem original? Nossa
mente consegue fazer algo parecido, pois trabalha de forma associativa.

Isso significa que, se, em determinado momento, voc€ comegar a pensar
em frio, sua mente pode seguir puxando outros pensamentos em uma
espécie de efeito domind, te levando a pensar em casaco, depois em
roupas, depois em lojas, depois em shoppings e assim sucessivamente.
Essa capacidade associativa faz com que até o mais ingénuo dos
pensamentos tenha potencial para nos conduzir até nossos maiores



temores.

Nossa mente, mesmo contra nossa vontade, encontra formas de nos levar
até os pensamentos que queremos evitar. Mas enquanto alguns
pensamentos precisam fazer uma longa caminhada, outros encontram um
atalho rapido. Sao os pensamentos gatilho.

Uma pessoa que ficou traumatizada apds sofrer um acidente de carro,
por exemplo, pode perfeitamente ser tomada por pensamentos
angustiantes relacionados a este tema através de associagdes mentais
consecutivas enquanto pensa no que vai jantar. Porém, ha uma chance
consideravel de que seus temores cheguem mais rapido a mente se, ao
invés de pensar no jantar, pensar em carros. Neste caso, pensar em carros €
um provavel gatilho para que esta pessoa acesse seu trauma.

Qualquer recordacao, boa ou ruim, pode ser acionada atraves de gatilhos.
Se fossemos computadores, os gatilhos seriam como atalhos que nos
ajudam a localizar mais rapidamente determinados arquivos. E, apesar de
serem mais frequentes através de pensamentos, os gatilhos nem sempre
sao mentais. O mundo ao nosso redor nos oferece uma infinidade de
gatilhos de todos os tipos que sdo capazes de nos fazer reviver
mentalmente — mesmo que por fracdoes de segundo — determinadas
sensacoes.

Alguns gatilhos podem ser tdo fortes que perduram ao longo dos anos,
mesmo que nossos medos e desejos tenham mudado. Talvez por isso,
apesar de ndo ser mais crianca nem frequentar a escola, eu continue a
sentir uma nostalgia triste ao escutar a musica tema do comercial da
Faber-Castell. E como se uma parte daquela crianca ainda estivesse em
algum lugar da minha mente aguardando com receio o inicio das aulas.



Fabrica de pensamentos

stima-se que cada pessoa tem, em média, entre 50 000 ¢ 70 000

pensamentos diariamente. Isso coloca a capacidade de produzir

pensamentos em primeiro lugar no ramking das principais

habilidades do ser humano. Nossa mente produz pensamentos a
todo instante. Nao importa se a requisitamos ou nao.

Muitas ideias brilhantes de alguns cientistas, inclusive, apareceram quase
que por acaso quando eles sequer estavam pensando sobre determinada
questdo. A melodia de uma das musicas mais famosas dos Beatles também
¢ um bom exemplo de como pensamentos inspiradores podem “brotar” de
forma inesperada pois, segundo Paul Mccartney, os acordes de Yesterday
vieram a mente enquanto dormia.

Talvez vocé ndo tenha inventado nada revolucionario acidentalmente
nem composto um grande hit durante o sono, mas, provavelmente,
conhece a sensagdo de ser surpreendido por uma ideia interessante quando
ndo estava pensando em nada relacionado. Entretanto, mesmo que nossa
mente nos proporcione vez ou outra pensamentos fascinantes, maior parte
deles parece ndo ter outra funcdo além de ocupar espago em nosso HD
mental.

E vasto o repertorio de pensamentos que podem ser produzidos por
nossa mente. Podemos pensar sobre lugares, pessoas, objetos ou
sentimentos. Podemos pensar sobre problemas reais ou imaginarios.



Podemos pensar até mesmo sobre o proprio pensar. Alguns dos nossos
pensamentos sao de extrema importancia para solucionar questdes do dia a
dia e nos manter vivos. Outros s3o banais e divertidos. Alguns ainda
podem ser imorais e repulsivos. Somos uma verdadeira fabrica de
pensamentos!

Para que algumas das coisas que imaginamos nos pare¢am mais reais, 0s
estimulos sensoriais que acumulamos ao longo da vida sdo fundamentais.
Caso vocé ja tenha se queimado, tende a imaginar a sensacdo de uma
queimadura com mais riqueza de detalhes que uma pessoa que nunca se
queimou. Isso acontece porque sua mente utilizou memorias referentes a
uma experiéncia sensorial anterior para compor o pensamento em questao.

Nossa mente tem uma necessidade tdo grande de acumular estimulos
sensoriais que tende a recria-los de forma virtual quando somos privados
deles. Ha diversos relatos de experimentos que utilizaram a técnica de
privagdo sensorial para testar esta capacidade da mente humana. Em um
deles, publicado em 2009 no Journal of Nervous and Mental Disease,
voluntarios, apds sairem de salas individuais onde nao havia qualquer
estimulo sonoro ou visual, relataram a sensacdo de escutar sons e
visualizar imagens enquanto estavam dentro dessas salas. Esse fendomeno
acontece porque nossa mente fica confusa ao ser desprovida de estimulos
sensoriais e acaba tentando reproduzir algumas sensacdes perceptivas para
preencher o vazio.

Nossos cinco sentidos — visdo, audi¢do, paladar, olfato e tato — sdo as
pontes que ligam o mundo real a nossa fabrica mental através de estimulos
sensoriais. Mas, ao contrario dos nossos sentidos, nossa mente nao
conhece limites.

Se, por exemplo, voc€ quiser observar um jarro, ¢ necessario que ele
esteja dentro do seu campo de visdo e a luz do ambiente seja suficiente
para que a imagem do jarro seja processada. Ja se voc€ quiser
simplesmente pensar em um jarro, ndo necessita estar diante de um nem a
iluminacao precisa estar adequada. Vocé€ pode até mesmo imaginar que o
jarro esta dancando e cantando se assim desejar. Isso porque os estimulos
sensoriais necessitam de algumas conexdes para que sejam possiveis, ja 0s
pensamentos nao respeitam as leis da fisica nem a logica.

Nao ha duvidas de que nossos sentidos sdo ferramentas de extrema



importancia e ajudam nossa mente a compor alguns pensamentos. Mas
para termos um banco de dados mental rico, ndo basta sermos submetidos
a estimulos sensoriais aleatorios. As experiéncias ¢ informagdes as quais
somos expostos sao essenciais neste sentido.

Se uma pessoa passasse toda sua existéncia trancafiada em um lugar
onde ndo fosse possivel acumular muitas experi€éncias e informacoes,
desfrutaria de um banco de dados mais limitado em relagdo aos outros
individuos — apesar de seus sentidos estarem em pleno funcionamento.
Nao ¢ por acaso que muitas das ideias inovadoras, que revolucionaram a
historia da humanidade, partiram de mentes com um bom acervo de
experiéncias e informagoes.

No banco de dados de cada ser humano constam as experiéncias e
informag¢des que foram acumuladas desde o nascimento e que servem de
matéria-prima para que cada um de nds crie uma versao propria da
realidade.

H4 uma antiga parabola, cuja autoria ¢ desconhecida, que diz que, na
estrada que levava a um vilarejo, havia uma velha arvore que podia ser
avistada de longe.

No primeiro dia, um ladrdo caminhou em dire¢cdo ao vilarejo, mas, ao
ver a silhueta da arvore, pensou se tratar da policia e fugiu. No segundo
dia, um menino que tinha escutado historias de terror avistou a arvore,
porém, pensou se tratar de um mostro e chorou. No terceiro dia, um rapaz
romantico enxergou a arvore no horizonte e, acreditando ser sua amada,
correu ao seu encontro.

Em todos os casos, a arvore sempre foi uma arvore, mas cada
personagem a enxergou conforme as experiéncias e informagdes que
constavam em seu acervo mental.

Como os pensamentos de cada pessoa sdo moldados com ingredientes
diferentes, ndo ¢ de se estranhar que exista uma diversidade tdo grande de
pontos de vista acerca dos mais variados assuntos. Essa pluralidade ¢
positiva, visto que foi justamente a soma dessas percepgdes Unicas que
tornou o acervo do conhecimento humano tao rico. Por outro lado,
tendemos a acreditar que nossa percep¢do ¢ a que de fato representa a
realidade.



Provavelmente, vocé conhece alguma pessoa que parece viver em uma
espéciec de bolha onde apenas uma visdo sobre determinado assunto
interessa. Talvez, a mente dessa pessoa tenha sido exposta a informagdes
que corroboraram seu ponto de vista de tal forma que sua mente passou a
enxergar aquilo como verdade absoluta, rechacando qualquer ponto de
vista conflitante com o seu.

Na era digital, ficou ainda mais evidente esta caracteristica da mente
humana, visto que os algoritmos das redes sociais frequentemente nos
direcionam até noticias que reforcam nossa visdo de mundo. O resultado
disso ¢ que, cada vez mais, nos deparamos com pessoas que se julgam
donas da verdade e apresentam dificuldade em lidar com opinides
divergentes. A era da informacao virou a era da exclusdao. Excluimos o que
ndo concordamos, pois apenas nosso ponto de vista ¢ valido. Nao nos
damos conta, porém, que nosso ponto de vista pode ser verdade apenas
dentro da bolha na qual estamos inseridos.

O interessante ¢ que, a medida que alguns pontos de vista vao se
tornando mais rigidos em nossa mente, qualquer situacdo passa a ter
potencial para reafirmar nossas crengas. Na ciéncia, esse padrdo de
comportamento € conhecido como viés de confirmacao.

O viés de confirmagdo nada mais ¢ do que a tendéncia do ser humano de
criar argumentos a fim de formar justificativas para qualquer conclusao
que queira chegar, anulando argumentos contrarios. Na préatica, se
colocarmos um ateu e um cristdo frente a frente, ambos tendem a
apresentar argumentos fortes a favor de seus posicionamentos e ignorar
qualquer argumento contrario por mais convincente que seja.

Entretanto, mesmo que um ponto de vista esteja rigido em nossa mente,
nada impede que, apds exposicao a quantidade suficiente de experiéncias e
informagdes contrarias, ela comece a ceder neste ponto. Isso acontece
porque a medida que incorporamos gradualmente ideias contrdrias as
crencas enraizadas, nossa mente passa a se questionar se elas devem
continuar a ser combatidas ou se devem ser incorporadas como nova
verdade a ser seguida.

Em 2014, um artigo publicado pela National Academy of Sciences of the
United States of America revelou o resultado de um experimento sobre a
influéncia de algumas noticias em nosso cotidiano. Durante sete dias,



usuarios de uma rede social foram expostos a matérias com contexto
altamente emocional referente a atitudes reprovaveis do ser humano. Ao
final do experimento, eles se mostratam mais pessimistas em relagdo a
humanidade.

Essas noticias certamente foram incorporadas ao repertério de
informagdes do HD mental dessas pessoas € ajudaram a modificar a visao
de mundo que elas tinham anteriormente.

A boa noticia ¢ que experimento inverso obteve resultado semelhante.
Ao serem submetidos, durante igual periodo, a noticias em que pessoas
apareclam em atitudes louvaveis, os usuarios se mostraram mais
confiantes na bondade humana.

Logicamente, este pequeno experimento nao foi suficiente para
modificar as crencas mais rigidas ja enraizadas na mente dos participantes.
Mesmo assim, foi possivel verificar que ficar exposto a determinado tipo
de noticia — mesmo que durante um curto intervalo de tempo — ja ¢
suficiente para que alguns ajustes sejam feitos em nossa percepcao de
mundo.

Agora, se um experimento de apenas sete dias ¢ capaz de fazer alguns
ajustes na forma como enxergamos o mundo, imagine o efeito na mente
humana ao ser continuamente exposta a informacdes e experiéncias
negativas?

Em 1930, o fonoaudidlogo Wendell Johnson, da Universidade de Iowa,
Estados Unidos, separou algumas criancas oOrfas em dois grupos. No
primeiro grupo, a forma de falar das criancas era sempre elogiada. No
segundo grupo, a forma de falar era criticada. Com o passar do tempo, as
criancas do primeiro grupo se tornaram mais confiantes e falantes. Ja as
criangas do segundo grupo passaram a ser mais relutantes e caladas. Para
algumas dessas criancas, os efeitos psicologicos foram tdo danosos que a
Universidade de Iowa foi obrigada a indeniza-las.

O teor das experiéncias e informag¢des que acumulamos ajuda a moldar
nossa percepcdo de mundo e at€¢ mesmo nossa personalidade. Isso nao
quer dizer, contudo, que expor um grupo de pessoas as mesmas
experiéncias e informagdes fara com que todas reajam da mesma maneira.
Somos “veiculos” diferentes. Uma experi€éncia negativa pode servir de



combustivel para uma pessoa tentar se aprimorar, enquanto, para outra,
pode ser um grande trauma que a acompanhara por toda a vida.

O curioso ¢ que alguns traumas podem ser gerados at€é mesmo por um
elemento neutro a depender da forma como nos relacionamos com ele.

Um bom exemplo disso € um experimento de condicionamento feito em
1920 na Universidade John Hopkins dos Estados Unidos com um bebé de
aproximadamente nove meses de idade chamado Albert.

O pequeno Albert amava animais, particularmente um ratinho branco
que foi colocado proximo a ele desde o inicio do experimento. Na
primeira fase dos testes, Albert era submetido a situagdes que reforcavam
seu carinho pelo pequeno amigo peludo. Entretanto, na fase seguinte,
Albert foi exposto a barulhos estridentes a cada vez que o ratinho se
aproximava. Em pouco tempo, a alegria que Albert sentia ao ver o amigo
roedor deu lugar ao panico, pois associou o pequeno animal ao barulho
assustador.

Com o passar dos dias e a repeticdo do experimento a exaustdo, o
pequeno Albert passou a ficar aflito ndo apenas quando o ratinho se
aproximava, mas também quando aproximavam qualquer objeto branco e
peludo — mesmo que ja ndo se fizesse mais uso de sons estridentes ao
aproximar tais objetos.

Resultado semelhante foi encontrado em um experimento em que o
médico russo Ivan Pavlov passou a tocar um sino antes de alimentar
alguns caes. A cada vez que ouviam o tilintar, os cachorros ficavam
euforicos e comecavam a salivar — mesmo que nem sempre recebessem a
refeigdo apos o som.

Tanto o experimento do pequeno Albert quanto o experimento de Pavlov
comprovaram que a mente — inclusive a de alguns animais — pode ser
condicionada por estimulos externos neutros. Certamente, Albert teria
ficado animado ao ver o ratinho se recebesse um pedaco de chocolate a
cada vez que o roedor aparecesse. Do mesmo modo, os caes
possivelmente ficariam aflitos ao escutar o sino se fossem chicoteados
sempre que ouvissem aquele som.

As vezes, sentimos uma sensacao boa ao nos lembrar de determinada
musica que nos marcou positivamente. Outras vezes, somos dominados



por um sentimento ruim ao passar por um lugar que nao nos traz boas
lembrangas. O lugar e a musica em si sdo elementos neutros. A mesma
musica que nos traz bons sentimentos pode ter efeito contrario em quem
teve uma ma experiéncia ao som daquela melodia. Da mesma forma, se
uma pessoa viveu boas experiéncias em um lugar do qual vocé guarda
recordacOes ruins, provavelmente tera sentimos opostos aos seus em
relacdo ao mesmo lugar.

No final das contas, para nossa mente a realidade nao importa. O que
importa ¢ a forma como ela interpreta a realidade com base nas
experiéncias e informagdes que acumulamos ao longo da vida.



Musica chiclete

abe quando uma musica fica tocando repetidas vezes em nossa

cabeca sem que consigamos fazé-la parar? Na maior parte das vezes

sequer gostamos da musica em questdo, o que faz com que o

incomodo seja ainda maior. Com alguns pensamentos indesejados
acontece o mesmo. Grudam em nossa mente como se fossem uma musica
chiclete da pior qualidade e insistem em nao nos deixar.

Quando eu tinha por volta de sete anos € temia o retorno as aulas, minha
mente estava repleta de pensamentos deste tipo. Na época, acreditava que
eles, apesar de incomodos, tinham um objetivo nobre: me alertar sobre
ameagas reais. Somente algum tempo depois — quando eu tinha 10 anos de
idade — me deparei com um pensamento que parecia nao ter fungao
alguma. Estava la pura e simplesmente para incomodar. E, por mais que eu
procurasse, ndo encontrava o botdo que o fizesse silenciar.

O pensamento em questao surgiu de repente enquanto eu assistia alguns
desenhos animados. Naquela €época, ndo existia servigos de streaming ¢ os
melhores programas infantis passavam pela manha na TV aberta
(justamente no horario em que eu estava na escola). Nesse dia, porém,
precisei ficar em casa devido a um resfriado — um grande presente para
quem detestava escola e adorava desenho.

O pensamento que se instalou em minha mente naquela manha ndo foi
referente a doengas ou acidentes — como alguns que eu teria anos mais



tarde. Acredito que, por meu acervo de experiéncias e informagdes ainda
serem limitados, ndo havia ingredientes suficientes para compor alguns
dos temores que me acompanhariam tempos depois. Mas, no alto dos
meus dez anos de idade, o pensamento banal que se instalou foi suficiente
para me causar angustia.

Tudo comecou quando uma musica que tocou em um dos desenhos ficou
reverberando em minha mente. Eu nao lembrava a letra da cancao, mesmo
assim a melodia ficou 14 se repetindo como se fosse um disco arranhado.
Cheguei a pensar que se tratava de uma espécie de desafio mental e que,
se conseguisse recordar a letra, a musica pararia de tocar. Comecei entao,
como num jogo de palavras cruzadas, a tentar encaixar alguns versos na
melodia afim de que a cang¢do fosse concluida e o desafio finalizado.

Algumas tentativas frustradas depois, as palavras escolhidas para
compor os versos — até entdo inocentes — comecgaram a dar lugar a alguns
palavroes que se encaixaram perfeitamente na melodia.

Em minha casa palavroes ndo eram permitidos. Falar palavrao, em
especial para minha mae, era mais do que falta de educacao, era pecado.
Talvez por i1sso, ao perceber minha mente ser invadida pelos palavroes
mais sujos que uma crian¢a de dez anos pode imaginar, um sentimento de
angustia e repulsa tomou conta de mim.

Ao longo daquele dia, a musica obscena me acompanhou até o anoitecer.
Acreditei que, apos uma boa noite de sono, aqueles versos desapareceriam
da minha mente mas, ao acordar, percebi que eles continuavam a se repetir
com o mesmo vigor do dia anterior.

Nos dias seguintes, convivi com a presenca incomoda e constante
daquela cang¢do. Tentel inumeras vezes suprimi-la da mente, mas minhas
tentativas foram em vao. Durante algum tempo, ela foi meu ultimo
pensamento antes de dormir € meu primeiro pensamento ao acordar.
Parecia algo surreal. Eu tinha me tornado escravo de alguns versos. E para
piorar, eu teria que passar por aquele tormento sozinho. Afinal, como uma
crianca poderia dividir esta experiéncia com alguém? Como falar para um
adulto que minha mente tinha sido invadida por palavroes? O mais
provavel era que eu recebesse um sermao ou fosse repreendido — o que
faria com que meus sentimentos em relacdo a esses pensamentos
piorassem ainda mais.



Além disso, ndo queria correr o risco de precisar pronunciar tais versos
fazendo com que eles se fixassem ainda mais em minha cabega. Eu ja me
sentia escravo de um simples pensamento, imagina se eu adicionasse uma
experiéncia sensorial, verbalizando-0?

Entdo, diante do medo de ser repreendido e do risco de tornar aquele
pensamento ainda mais forte, segui em siléncio. Ndo sei ao certo por
quanto tempo aquela cangdo me acompanhou, mas pareceu uma
eternidade enquanto durou. Alguns dias a melodia tocava insistentemente
sem me dar trégua. Em outros, aparecia de forma breve e logo sumia como
se quisesse apenas me avisar que ainda estava por ali. E foi assim, até o
dia em que ela finalmente parou de tocar.

Lembro que foram nos momentos em que eu tentava com mais
intensidade encontrar o botdo que fizesse aquela cancao silenciar que ela
se mostrava mais presente. Era como se eu chamasse minha mente para a
briga e ela, ciente de estar em uma posi¢cdao de dominancia, fizesse questao
de mostrar quem ¢ que manda.

De fato, nossa primeira reagdo ao nos depararmos com um pensamento
desagradavel ¢ tentar suprimi-lo. Entretanto, ¢ justamente essa a cola que
ele precisa para se fixar ainda mais.

Em 1987, foi1 publicado no periodico cientifico Journal of Personality
and Social Psychology o resultado de um experimento que demonstra
como ¢ dificil suprimir um pensamento. Nele, pessoas comuns foram
separadas em dois grupos. O primeiro foi instruido a pensar em um urso
branco enquanto o segundo poderia pensar em qualquer coisa, menos no
urso branco. Depois de algum tempo, a tarefa era invertida. Ao final do
teste, os participantes teriam que relatar se conseguiram obter €xito na
tarefa de pensar e de ndo pensar no urso branco.

O resultado foi que, quando a tarefa era pensar no urso branco, os dois
grupos conseguiram fazer o solicitado sem muito esfor¢o. Ja quando o
objetivo era ndo pensar, por mais que tentassem, em algum momento o
pensamento vinha a mente dos participantes.

Esse simples experimento mostra como suprimir um pensamento
qualquer pode ser dificil. Imagine entdo tentar bloquear um pensamento
que grudou na cabeca e causa desconforto? Se na €poca tivessem me



pedido para suprimir um zoologico inteiro, teria tido mais €xito do que ao
tentar apagar aquela simples melodia.

Dificuldade semelhante deve sentir a pessoa que luta para se livrar de
alguns vicios. Ao tentar afastar alguns pensamentos, provavelmente os
esta fixando ainda mais.

Sabe quando dizem que o amor e o 6dio sao duas faces da mesma moeda
ou quando falam que inveja ¢ admiracdo andam juntas? Nao sabemos ao
certo como nossa mente interpreta as mensagens que enviamos, mas ¢
provavel que ela apresente dificuldade em fazer algumas distingdes.

Seja como for, conviver algum tempo com aquela musica na cabeg¢a me
fez perceber que a mente humana nao obedece ordens e que a tentativa de
suprimir alguns pensamentos pode ser frustrante.



Nem tudo é o que parece

ra uma vez um lenhador que, desde o falecimento da esposa,

morava a sos com seu filho em uma pequena casa isolada no meio

da mata. Eles s6 tinham um ao outro, mas o lenhador precisava sair

para trabalhar. O trabalho era perigoso demais para levar uma
crianga junto € ndo restava muita alternativa ao lenhador além de deixar o
filho em casa sempre que saia para garantir o sustento de sua pequena
familia.

Certo dia, um filhote de lobo apareceu faminto na porta da casa do
lenhador. Ele o alimentou e logo o lobo e a crianga criaram um forte lago
de amizade. Nao demorou muito até o lobo se tornar oficialmente o animal
de estimacdo da familia e fazer companhia ao menino sempre que o
lenhador precisava se ausentar.

O animal, apesar de maior e mais forte a cada dia, nunca deu nenhum
indicio de que poderia ser um risco. Muito pelo contrario. Era
surpreendentemente cuidadoso com a crianga. Mesmo assim, quando
precisava se deslocar até¢ a cidade vizinha para comprar mantimentos,
feirantes alertavam o lenhador de que era arriscado deixar o garoto com
um animal selvagem.

Numa tarde fria, ao voltar para casa com o machado na mado apds uma
ardua jornada no trabalho, o lenhador foi recebido, como de costume, pelo
lobo que abanava eufdérico o rabo. Desta vez, contudo, tinha algo



diferente. A boca do animal estava suja de sangue e havia um grande
rastro do liquido vermelho espalhado pela entrada da casa.

O lenhador desesperado gritou pelo filho, mas, ndo ouvindo qualquer
resposta, voltou-se contra o animal e o acertou com uma machadada.

Enquanto o lobo agonizava, o lenhador adentrou pela casa em prantos
imaginando o pior. No entanto, para seu alivio, constatou que a crianga
dormia tranquilamente. Nao muito longe dali, porém, uma onga que
tentara invadir a casa nao resistiu aos ferimentos provocados pelo lobo de
estimacao.

Essa historia circula na internet com inimeras versoes. Em todas elas, a
mente do protagonista fez uma analise da situacdo que ndo correspondia a
realidade.

O cérebro humano ¢ um 6rgao extremamente complexo. Possui bilhdes
de neurénios que podem fazer trilhdes de conexdes entre si. Essas
conexodes permitem ao ser humano desempenhar desde as mais basicas até
as mais complexas das atividades. Entretanto, mesmo essa infinidade de
conexdes, nao sao suficientes para que nossa mente consiga processar com
exatiddo todas as informagdes as quais somos expostos.

Diariamente, nossa mente faz suposigdes erradas, relembra
acontecimentos de forma imperfeita, manipula raciocinios, descarta
informacoes e até inventa cendrios que nao existem numa tentativa de nos
fornecer, de forma satisfatoria, as informagdes que julga essenciais.

Essa forma peculiar de trabalhar ¢ responsavel por algumas distor¢cdes na
maneira como interpretamos a realidade. Quem nunca, ao se deparar com
determinada cena, tirou conclusdes precipitadas que depois se provaram
equivocadas?

E comum nossa mente interpretar algumas informac¢des de acordo com
nossas expectativas. Possivelmente uma pessoa com mania de perseguicao
¢ outra com autoestima elevada chegariam a conclusdes diferentes sobre o
motivo pelo qual, ao sairem na rua, alguns olhares se voltaram para elas.

Fornecer conclusdes que correspondam as nossas expectativas foi uma
das formas que nossa mente encontrou para ser funcional sem precisar
fazer conexdes que considera desnecessarias.

Imagine se a cada vez que nos deparassemos com uma cena corriqueira,



nossa mente comecasse a cruzar informacoes a fim de criar inimeras
possibilidades que pudessem explicar a cena em questdo? Certamente
perderiamos muito tempo € nossa mente gastaria energia que poderia estar
sendo destinada para outras func¢des. Entdo, para encurtar este trabalho, ela
propde uma conclusdo que nos pareca convincente. E nos acatamos.

E facil encontrar na internet exemplos de ilusio de otica em que
interpretamos de forma diferente a realidade que esta bem a nossa frente.
Tambeém ¢ facil nos deixarmos enganar por ilusionistas habilidosos que
abusam de determinadas técnicas na hora de compor alguns truques.

A necessidade que nossa mente tem de nos oferecer conclusdes — mesmo
que ndo sejam verdadeiras — ¢ tdo grande, que até o simples ato de
observar nuvens pode fazer com que ela comece a nos sugestionar em
busca de opcdes que possam fazer algum sentido para nos. Tem gente que
“enxerga” animais, objetos € at¢ mesmo pessoas em nuvens, manchas ou
qualquer outra imagem sem forma definida. A ciéncia chama esse
fendmeno de pareidolia, e ele acontece porque quando nos deparamos
com uma imagem que hao consta em nosso banco de dados, nossa mente
faz conexdes em busca de algo que nos pareca familiar.

Mas a capacidade da nossa mente de nos sugestionar vai ainda mais
além. Muitas vezes, para pesquisar a eficicia de algum novo
medicamento, sao administrados placebos. Ao pensar que estdo ingerindo
um medicamento de verdade, algumas pessoas tendem a relatar melhoras
em determinados sintomas — apesar de terem tomado uma substancia sem
qualquer propriedade farmacolégica.

E o que falar dos casos de gravidez psicologica? Certas mulheres
chegam a apresentar alguns sintomas proprios da gravidez, tais como
cansago, nauseas e seios inchados. Em alguns casos, pode ser verificado
até mesmo um sutil aumento da barriga. Tudo isso apenas por acreditar
que estao gravidas.

Sao muitos os exemplos que demonstram a capacidade que nossa mente
tem de nos induzir, sugestionar e fazer experimentar sensagdes que nao
correspondam a realidade.

Algumas sensagdes podem ser tdo intensas que forcam certas pessoas ate
mesmo a cancelar viagens devido a um mau pensamento.



Seil que na internet circulam inimeras histérias de pessoas que evitaram
um final tragico gragas a algum pressentimento. Sei também que ha mais
mistérios entre o céu ¢ a terra do que podemos supor. Mas o fato ¢ que,
para cada historia dessas, ha milhares de outras em que tais pensamentos
foram apenas uma grande perda de tempo e sO causaram sofrimento
desnecessario.

Para falar a verdade, muitas dessas “previsdes” que se concretizaram se
devem mais a uma questdo de probabilidade do que a uma suposta
capacidade de antever o futuro. Da mesma forma que hé a chance de uma
em aproximadamente 50 milhdes de vocé ser o ganhador da préxima
Mega-Sena jogando seis numeros, ha a possibilidade de seu pensamento,
por mais improvavel que pareca, se concretizar.

O problema ¢ que uma simples hipotese, por mais remota que seja de

algo temido acontecer, ja pode ser suficiente para que alguns pensamentos
intrusivos perturbadores se instalem.



Sexo, AIDS e rock n roll

er adolescente no inicio dos anos 90 era um pouco diferente em

relagdo aos dias atuais. Cada experiéncia era vivida a0 maximo — ao

contrario de hoje em dia, em que nossa atencdo ¢ constantemente

desviada para a tela de um celular. Naquela €época, um adolescente
ser privado de sair de casa era o equivalente, nos dias de hoje, a ficar sem
internet. A vida acontecia fora das quatro paredes € nao dentro de um
smartphone.

Contrariando minhas expectativas, fiz muitos amigos durante a
adolescéncia. Nao que eu tivesse superado minha timidez. No colégio, ela
continuava a me bloquear. Mas por algum motivo, fora do ambiente
escolar, ela ndo era tdo presente. Durante a infincia, a timidez me
impossibilitava de estar em qualquer situacdo em que as atengoes
pudessem estar voltadas para mim. Na adolescéncia, entretanto, foram
muitas as vezes em que fiz shows com bandas enquanto era observado por
algumas centenas de olhares.

Mesmo assim, subir em um palco ndo era algo facil nem natural. A
timidez ainda estava 1a fincada em minha mente e eu sentia um frio na
espinha sempre que precisava me expor desta forma. Certo dia, porém, ao
folhear uma revista, li que Slash — guitarrista da banda Guns n'Roses —
camuflava sua timidez nos palcos fazendo uso de uma cartola e de uma
imensa cabeleira que cobria praticamente todo seu rosto. Nao cheguei a



esse extremo. Mas comecei a usar uma bandana e, de alguma forma, ela
me ajudou neste sentido.

Fazer uso de artificios para camuflar algumas insegurancas ¢ algo
proprio do ser humano. Ha pessoas que quando precisam falar em publico
seguram um objeto em uma das maos como forma de aliviar a tensdo. Ha
artistas que pintam os rostos e utilizam trajes extravagantes para criar uma
espécie de personagem que os deixe mais seguros durante as
apresentacoes. Ha pessoas que relatam melhoras na autoestima apods
passarem por procedimentos estéticos. As vezes, até um simples banho de
loja € capaz de deixar alguns individuos mais confiantes.

No meu caso, era como se a bandana tivesse convencido minha mente a
dar uma trégua quando eu precisasse me apresentar. A mesma mente, que
tantas vezes me manipulou, agora estava sendo manipulada por mim — ou
melhor, por um pedaco de pano. Seja como for, parecia que, enfim, ela nao
estava mais no controle.

Ao chegar a adolescéncia e perceber que havia uma infinidade de
possibilidades que até entdo desconhecia, comecei a extravasar de forma
desenfreada toda a tensdo acumulada durante a infancia. Eu parecia uma
mola que explode sem rumo ao perceber que a forca que a mantinha
retraida cessou. Comecei a me meter em confusdes diversas como se
quisesse mostrar a0 mundo — € a mim mesmo — que era capaz de fazer
certas coisas. Talvez fosse algo proprio da rebeldia adolescente, mas o fato
¢ que eu em nada parecia com a crianga comportada de alguns anos atras.

Conforme a idade avancava, minhas atitudes comecaram a ganhar ares
mais perigosos. Ao me aproximar da maioridade, ja tinha me envolvido
em acidentes de transito, iniciado brigas em bares e at¢ mesmo passado a
noite em wuma delegacia apds desacatar alguns policiais. Eu
definitivamente ndo me preocupava com as consequéncias dos meus atos.
Essa inconsequéncia me levava, inclusive, a colocar a saude e integridade
fisica — minha e de outras pessoas — em risco.

Certa vez, conheci uma garota apos um show e, sem que ao menos
tivesse me dado ao trabalho de perguntar seu nome, nos relacionamos sem
fazer uso de preservativos. Durante o ato, aquilo ndo me incomodou. Mas
ao conversar com alguns amigos no dia seguinte sobre os riscos que
envolvem uma relacdo desprotegida com uma pessoa desconhecida, a



possibilidade de ter contraido alguma doenca devido a minha imprudéncia
ficou martelando em minha cabeca.

Coincidentemente, no mesmo dia em que conversei com meus amigos,
me deparei com uma matéria na TV sobre o preocupante aumento dos
casos de AIDS entre os jovens. Foi inevitdvel imaginar que eu poderia
entrar para aquela estatistica. Nos dias que se seguiram, materias com
aquele tema se tornaram frequentes, pois se aproximava o dia mundial de
luta contra a AIDS — primeiro de dezembro.

Em meados dos anos 90, ser diagnosticado com HIV era quase como
receber uma sentenga de morte. Varias personalidades tinham perdido
recentemente a luta contra este virus. Hoje em dia, com a medicacao e
tratamento corretos, a expectativa de vida do soropositivo € praticamente a
mesma de uma pessoa nao infectada. Mas, naquela época, o mais provavel
era que, junto com o estigma que vinha com o diagnodstico, o infectado
precisasse ser submetido a varios coquetéis com diversos efeitos colaterais
e sem nenhuma garantia de eficacia.

A cada dia, o medo de que o virus estivesse circulando em minhas veias
aumentava. Tentei diversas vezes afastar este pensamento, mas assim
como aconteceu com os participantes do experimento do urso branco, nao
obtive sucesso. Percebi entdo que, ao contrario do que a bandana me fez
acreditar, minha mente sempre esteve no controle.

Eu era racional o bastante para saber que minha preocupacido era
exagerada. Acontece que saber apenas ndo basta. Esse pensamento era
como uma musica chiclete que ndo parava de tocar.

Decidi fazer um exame para pOr fim a esta angustia. Ao entrar na sala de
coleta, a enfermeira achou que eu tremia por medo da agulha. Nao era. Eu
a teria deixado me perfurar centenas de vezes se esse fosse o preco a pagar
para me livrar daquela preocupacao. Minha tensdo era por nao saber se o
resultado do exame seria um passaporte rumo a minha liberdade ou a
minha perdic¢ao.

Quando o resultado ficou pronto e li a informacdo de que nao havia
vestigio daquele virus em meu sangue, fui tomado por uma grande
sensacdo de alivio que percorreu cada centimetro do meu corpo. Aquele
pesadelo, finalmente, parecia ter chegado ao fim e eu poderia retomar



minha vida sem o fantasma daquela doeng¢a me rondando.

Alguns dias depois, entretanto, me deparei com uma informagdo que até
entdo desconhecia. Havia uma janela imunologica para que o virus HIV
pudesse ser detectado através de exames laboratoriais. Atualmente, o
periodo desta janela ¢ bem menor. Mas na época era de aproximadamente
seis meses. Comecei a fazer alguns calculos e logo cheguei a conclusao de
que precisaria aguardar alguns longos meses até fazer um exame que
realmente pudesse comprovar que eu ndo estava infectado.

Meu pesadelo tinha retornado.

Nos meses seguintes, tentei levar uma vida normal e até iniciei um
namoro, porém, o medo da AIDS sempre estava como pano de fundo.
Sentia-me frustrado por ndo conseguir tirar aquele pensamento da cabeca e
as pessoas ao meu redor ndo compreendiam o desproporcional sofrimento
que eu estava experimentando por causa de uma possibilidade que poderia
muito bem nao se concretizar. Nao as culpo. Eu também nao entendia por
que me preocupava de forma tdo intensa. Mas quando um pensamento
intrusivo se instala, ele ndo respeita probabilidades. A chance de se
infectar em uma relagdo desprotegida com uma pessoa desconhecida ¢
muito superior que a chance de ser contemplado pela Mega-Sena da
virada. Mesmo assim, milhdes de pessoas vao as lotéricas todos os anos
apostar no improvavel.

Ao final da janela imunologica, retornei ao laboratorio. Mas para minha
decep¢do, ndo senti o mesmo alivio ao ler que ndo estava infectado. Com
aquele resultado que tanto esperei em maos, a Unica coisa que me veio a
cabeca foi: e se este resultado estiver errado? Ah, esse maldito “e se...”

Talvez ali, naquele momento, minha mente tenha resgatado a lembranca
da primeira vez que peguei aquele resultado e me decepcionei alguns dias
depois. Eu sabia que a situacdo ndo era a mesma. J4 tinha passado o
periodo da janela imunologica. O problema ¢ que nossa mente ndo avalia
todas as varidveis envolvidas em cada uma de nossas experiéncias. Para
ela, ¢ mais facil deduzir que situacdes semelhantes culminam em
resultados semelhantes. Essa caracteristica da nossa mente ¢ responsavel
por muitas fobias que desenvolvemos. Uma pessoa que foi atacada por um
cachorro enquanto caminhava em uma praia, por exemplo, pode ficar
apavorada ao ver outro cachorro se aproximar tempos depois — mesmo que



a situagdo nao seja a mesma da experiéncia anterior.

Se antes minha preocupagdo parecia exagerada, permanecer preocupado,
mesmo com um documento em maos que comprovava nao haver motivo
para tal, parecia loucura. Como falar para alguém que eu estava com medo
de ter AIDS se ja tinha feito dois exames que comprovavam o contrario?

Resolvi guardar esta diivida apenas para mim. N@o queria correr o risco
de compartilhar com alguém e ser ridicularizado. No entanto, precisava
me convencer de que ndo havia motivo algum para permanecer
preocupado. Entdo, nos meses posteriores, refiz o exame algumas vezes
para confirmar o que os anteriores ja tinham demonstrado.

A cada novo exame, eu ficava mais confiante de que realmente nao
havia vestigios de HIV no meu sangue. E assim, o medo de estar infectado
foi diminuindo até o dia em que ja ndo me incomodou mais. Ao final,
ficou apenas a constatagdo de que a janela imunologica para me livrar de
alguns pensamentos intrusivos pode ser longa demais.



Leilao mental

ma das principais caracteristicas da mente humana ¢ a capacidade

de nos levar a devanear por realidades paralelas. Algumas podem

ser prazerosas, COmo nos imaginar em cenarios paradisiacos ou

desfrutando de algo que desejamos. Outras podem nos causar
sensacoes indesejaveis, como medo ou vergonha. Bom seria se, assim
como sintonizamos um canal de TV, conseguissemos escolher apenas os
canais da nossa mente que produzem pensamentos agradaveis. Se 1sso
fosse possivel, ao perceber minha mente me transportando para uma
realidade onde eu tinha HIV, teria logo mudado de canal para qualquer um
onde eu estivesse vivendo minha vida despreocupadamente.

Infelizmente, ndo ¢ assim que nossa mente funciona. Quando menos
esperamos, nos vemos diante de um canal que nao gostamos. Estima-se,
inclusive, que, ao longo da vida, o ser humano produz mais pensamentos
negativos que positivos. Obviamente, algumas pessoas lidam com uma
maior quantidade de pensamentos indesejados que outras. Mas até a
pessoa mais positiva que vocé conhece, convive diariamente com alguns
pensamentos que ndo gostaria de ter.

Existem diversos fatores que podem interferir no aparecimento de uma
maior quantidade de pensamentos negativos. Um deles € a fase pela qual
estamos passando. Se uma pessoa esta desempregada, recebeu o
diagndstico de uma doenga grave ou acabou de sofrer uma decepgao



amorosa, provavelmente, tera mais pensamentos desagradaveis referentes
a esses temas do que uma pessoa que atravessa um bom momento
profissional, goza de boa saude e esta satisfeita com seus relacionamentos.

Outro fator que pode acarretar numa maior produgcdo de pensamentos
ruins ¢ a nossa tolerancia a frustracoes. Todos nos passamos por decepgoes
e surpresas desagradaveis. Mas cada um tem um jeito proprio de lidar com
essas situacoes. Individuos que apresentam baixa tolerancia as intemperies
da vida tendem a conviver com uma maior quantidade de pensamentos
negativos.

Porém, independentemente da fase que estamos atravessando ou de
caracteristicas de nossa personalidade, ¢ inegdavel que o acervo de
pensamentos indesejados que nossa mente pode produzir ¢ grande. Alguns
podem ser referentes a traumas que carregamos. Outros podem ser
referentes a medos de acontecimentos futuros — como acidentes ou
doengas. Outros ainda parecem ndo possuir qualquer explicagdo logica.

H4 também os pensamentos que, além do desconforto, geram
sentimentos como vergonha ou repulsa. S3o os pensamentos que
encaramos como proibidos. Neste rol estdo pensamentos violentos, sexuais
ou com qualquer outro tema de carater imoral ou improprio. E, apesar de
ser algo que normalmente ndo se comenta, maior parte das pessoas os t€ém
— mesmo que esporadicamente.

Em uma pesquisa conduzida por estudantes da Universidade Stanford,
Estados Unidos, mais da metade dos entrevistados afirmou ja ter tido
pensamentos sexuais que consideram moralmente inaceitdveis. Parcela
considerdavel também revelou ja ter se imaginado em situagdes em que
agrediam outras pessoas, se jogavam de lugares altos e até mesmo
provocavam acidentes de carro por vontade propria — sO para citar alguns
dos pensamentos improprios mais comuns.

Alguns individuos ao se depararem com o teor de certos pensamentos
chegam a duvidar de suas indoles. Nao deveriam. O simples fato de um
pensamento reprovavel causar incomodo ¢ sinal de que a pessoa o
considera errado.

Em 2008, pesquisadores canadenses publicaram um estudo em que
constataram que psicopatas possuem poucos pensamentos indesejados.



Isso, contudo, ndo quer dizer que niao tenham pensamentos ruins. A
diferenca ¢ que eles nao os percebem como incomodos. Para eles, pensar
em matar ou torturar alguém causa o mesmo impacto que pensar no que
vao comer no jantar.

A angustia que certos pensamentos trazem estd intimamente ligada aos
valores pessoais de cada individuo. Provavelmente, um pensamento
impuro incomodara mais um religioso que um libertino.

E natural que, em nossa cultura, pensar em algo que consideramos
errado cause desconforto. Afinal, sempre escutamos que somos o que
pensamos e que ¢ possivel até mesmo pecar em pensamento. Mas se nao
temos o controle sobre alguns pensamentos, como podemos ser punidos
por algo que esta fora do nosso controle?

Na realidade, ndo somos o que pensamos, somos o0 que fazemos.
Nenhum crime ¢ punido por existir no campo mental. Apenas apds
materializa-lo € que o criminoso precisard arcar com as consequéncias.
Atos sdo passiveis de puni¢dao, pensamentos nao.

E, para um ato se concretizar, faz-se necessario que ele saia de dentro da
gaiola da caixa encefilica e ganhe asas no mundo real. Para que isso
aconteca, o detentor do pensamento precisa querer realiza-lo.

Um psicopata, ao se imaginar torturando uma velhinha, tende a sentir
uma sensacdo de prazer e uma vontade irresistivel de transformar aquele
pensamento em a¢do. Quem tem um pensamento intrusivo com tematica
violenta, pode até pensar o mesmo que um psicopata, mas a forma de se
relacionar com tal pensamento ¢ oposta.

Além do mais, nossa mente possul mecanismos para evitar que um
simples pensamento se transforme em a¢ao. Sabe aquele pensamento que
algumas pessoas tém de imaginar estarem se jogando de lugares altos? A
maior parte delas, ao se perceber em situacdes em que isso poderia se
concretizar, apresenta uma resposta quase que instintiva de evitar chegar
proximo a borda ou de dar um passo para tras.

O interessante ¢ que, geralmente, ndo ha necessidade alguma de recuar,
visto que nao existe risco real de queda. Apesar disso, o simples fato de ja
terem sentido desconforto ao imaginar aquela situacdo, faz com que a
mente confunda o que € ameacga real € o que ¢ ameaca imaginaria € numa



fracdo de milissegundos mande uma resposta para que a pessoa se afaste
dali.

Entretanto, mesmo sabendo que muitos dos pensamentos que nos
acompanham sdo infundados, ¢ inegavel que podem abalar nossa
qualidade de vida. Algumas vezes, a depender da intensidade e frequéncia,
pode haver prejuizos no campo emocional, profissional e familiar.

Para piorar, muitos desses pensamentos parecem estar no controle e, por
mais que tentemos, ndo conseguimos fazé-los parar. E como se um pintor
tivesse dificuldades em fazer um desenho, pois o pincel adquiriu vontade
propria.

Mas se nossos pensamentos sdao frutos das experiéncias e informagdes
que acumulamos ao longo da vida, por que ha tantos pensamentos
conflitantes em nossa propria mente levando o pintor e o pincel a
confrontos desnecessarios?

O mais provavel € que isso aconteca devido ao fato de nossa mente ser
composta por varias camadas. Ha registros que ficam armazenados no
consciente, outros no subconsciente, outros ainda no inconsciente. E nem
todos esses registros dialogam em sintonia. Uma informagdo constante em
uma camada pode querer nos impulsionar a tomar uma decisdo, enquanto
uma informa¢ao armazenada em outra pode nos levar a pensar que nao ¢
prudente tomar aquela decisdo. As vezes, até registros em uma mesma
camada podem entrar em conflito.

Nossa mente ¢ como se fosse um grande leildo em que diversos registros
disputam lances a todo instante. Em certos momentos, ¢ facil determinar a
parte que merece arrematar o leildo, em outros, o conflito ndo ¢ resolvido
tao facilmente. Algumas vezes este leildo mental traz consigo ansiedade,
angustia, culpa e at¢ mesmo vergonha. O mais importante, porém, ¢ saber
que, por mais sofrimento que alguns pensamentos possam trazer, eles sao
reais apenas dentro da nossa mente.



Mayday

pOs passar por um grande susto, muitas pessoas tendem a repensar

alguns aspectos de suas vidas buscando fazer ajustes a partir

daquele ponto. Quem sofre um infarto, por exemplo, tende a

adotar habitos mais saudaveis. Quem esteve na iminéncia de
perder um ente querido, tende a dar mais valor e atengdo a ele. E assim por
diante. Ainda que um susto tenha habitado apenas nosso imaginario, ¢
capaz de nos proporcionar algumas reflexdes.

Apos me convencer de que realmente ndo tinha HIV, passei a adotar um
estilo de vida mais responsavel e decidi ndo continuar sendo o jovem
inconsequente no qual tinha me transformado nos ultimos anos. A vida
tinha me dado uma nova chance e, em retribuigdo, eu queria fazer tudo
“como manda o figurino”.

Comecei a dedicar mais tempo a minha familia, aos meus estudos e ate
engatei um noivado. Estava tudo na mais perfeita ordem — tal qual
comercial de margarina.

Certa noite, enquanto zapeava entre alguns canais de TV, me deparei
com um programa sobre desastres aéreos. O nome era Mayday e estava
passando uma maratona com varios episodios. Acomodei-me na cama e
comecel a assistir at¢ adormecer. Quer aumentar as chances de sonhar com
algo? Tente pensar neste algo antes de dormir. Ou se preferir, voc€ pode
tentar ndo pensar neste algo. Nossa mente ndo faz esta distingdo. Pensar e



tentar ndo pensar sao mensagens equivalentes para ela.

E foi dormindo, apds assistir a um compilado de acidentes aéreos, que
minha mente me brindou com alguns pesadelos dignos de Oscar. Ao
acordar no dia seguinte, tais pesadelos ndo causaram incomodo, afinal,
eram apenas frutos da minha exposicao ao programa da noite anterior.

Até que meu telefone tocou.

No outro lado da linha, estava minha noiva. E ela estava euférica. A
animag¢do era tanta, que chegava a lhe faltar ar entre uma frase e outra
enquanto dava a noticia de que havia sido selecionada pela empresa em
que trabalhava para fazer um intercambio de algumas semanas no Canada.

Aquela informag¢ao nao podia ter chegado em pior momento.

Enquanto ela falava com entusiasmo sobre a viagem, sua voz se
misturava ao som de avides explodindo. Ao final da liga¢dao, estava
decidido a convencé-la a desistir do intercambio.

Nos dias seguintes, falei do pesadelo e da minha preocupacao em relagdo
a viagem. Nao funcionou. Ela ndo estava disposta a desistir da
oportunidade que sempre almejou por causa de uma preocupacdo sem
fundamento. Passei entdo a procurar algum argumento valido que a fizesse
mudar de ideia. Nao encontrei. Acidentes aéreos podem ser chocantes,
mas o aviao ainda ¢ um dos meios de transporte mais seguros que existem.

Segundo Arnold Barnett, professor de estatistica do Instituto de
Tecnologia de Massachussets, a chance de uma pessoa morrer em um voo
comercial € de uma em 90 milhdes. Diante uma chance tdo pequena, me
sentia um grande egoista ao tentar convencé-la a desistir de um sonho por
causa de uma preocupagdo sem embasamento.

O problema ¢ que acidentes podem respeitar estatisticas, nossa mente
nao.

Por mais que meu lado racional tentasse, ndo conseguia me tranquilizar.
Havia um leilao desproporcional em minha mente no qual a voz da minha
razdo era abafada pelo ruido ensurdecedor dos meus pensamentos
intrusivos. Eu sabia que minha preocupagdo era excessiva. Acontece que
nao basta detectar que um carro estd indo rapido demais. E preciso pisar
no freio. No meu caso, parecia que o freio estava com defeito.

Além do mais, minha preocupacao nao era a de que um elefante voador



rosa pudesse cair sobre a cabe¢a da minha noiva. O fruto da minha
preocupacdo era improvavel, porém, possivel. Avides caem. Muitas
pessoas temem viajar de avido. Maior parte delas sequer teve alguma
experiéncia negativa que justifique tal medo. E, ca entre nds, medo de
avido nao ¢ nem de longe o medo mais absurdo a povoar o imaginario
humano.

Estudiosos catalogaram cerca de 400 tipos de fobia proprias dos seres
humanos. E entre elas, o medo de avido — aerofobia — ¢ uma das mais
comuns. H4 pessoas que sentem caetofobia — medo de cabelos. Outras
sentem eisoptrofobia - medo de espelhos. Ha ainda as que sentem
onfalofobia — medo de umbigos. Essas fobias que sdo ildgicas para a
maioria das pessoas, causam o mesmo desconforto para quem as sente que
os medos que voce carrega e considera racionais.

O fato ¢ que, independentemente de ser racional ou ndo, minha angustia
aumentava conforme se aproximava o dia da viagem. Ao despedir-me da
minha noiva no portdo do embarque, ndo consegui disfargar minha
apreensao. Quando retornei para casa, minha mae, percebendo minha
aflicdo, pediu para que um médico receitasse algo que pudesse me
tranquilizar. Nao funcionou. S6 experimentei alivio algumas horas depois,
quando tive a confirmag¢ao de que o avido tinha aterrissado com seguranga
em solo canadense.

Mas assim como aconteceu quando peguei o resultado do exame que
comprovava que eu ndo estava infectado, o alivio inicial foi dando lugar a
angustia diante do pensamento de que o acidente poderia acontecer no voo
de volta.

Durante as semanas que duraram o intercambio, travei uma intensa
queda de brago entre a razdo e meus pensamentos intrusivos. Em alguns
momentos, a razdo levou a melhor, em outros, foi massacrada por meus
temores. Foi assim at¢ o dia em que o avido aterrissou no Brasil e,
finalmente, esse embate mental cessou.

No entanto, passar algumas semanas com o temor de um acidente aéreo
pulsando em minha mente provavelmente fez com que ela interpretasse
aquele temor como justificavel. Nossa mente tem dessas coisas. Talvez
isso explique o frio na barriga que passei a sentir a cada vez que preciso
passar por um portdo de embarque. Nao ¢ algo que me impega de viajar.



Mas ndao me arrisco a assistir programas sobre desastres aéreos quando
estou com alguma viagem marcada. A semente do meu medo esta 14. Nao
sou eu que vou rega-la.



O outro lado da moeda

0s, seres humanos, convivemos com alguns medos desde muito

cedo. Durante a infancia, eles tendem a girar em torno de temas

irreais ¢ fantasiosos, como fantasmas e monstros. Porém, a

medida que crescemos € nosso repertorio de experiéncias e
informagdes se amplia, alguns temores sao deixados para tras e outros vao
surgindo.

Ao contrario das criancas, os medos mais recorrentes a povoar o0
imaginario dos adultos sdo os referentes a temas reais, tais como doencas,
acidentes e desemprego. Sao temores possiveis de se concretizar e, muitas
vezes, alimentados pelas noticias as quais somos expostos diariamente.
Mas nada impede que, mesmo apOs a maioridade, algumas pessoas
continuem a temer fantasmas e monstros. Nossa mente ¢ imprevisivel.

Culturalmente, associamos o medo a uma sensacdo desagradavel.
Entretanto, para algumas pessoas, medo e prazer podem andar juntos. Sao
inimeros os exemplos neste sentido. Ha fantasias sexuais que giram em
torno de situagdes que causam pavor em alguns, mas provocam excitacao
em outros. Ha filmes de terror que atraem espectadores avidos a tremer
nas cadeiras enquanto comem pipoca. Ha esportes radicais que atraem
adeptos pela sensagao de testar limites. E por ai vai.

Essas situacdoes podem ser prazerosas para algumas pessoas porque o
medo faz disparar em nosso sangue a descarga de um hormonio chamado



adrenalina. A sensacao provocada por este hormonio pode até mesmo ser
viciante. A adrenalina atua sobre nosso sistema cardiovascular e faz com
que nosso corpo fique em estado de alerta. Foi uma forma que a natureza
encontrou para nos deixar prontos para lutar ou fugir caso nos
encontremos em uma situacao que nossa mente interprete como de risco.

Com as comodidades da vida moderna, ja ndo nos deparamos tanto com
situagdes em que precisamos lutar ou fugir. Ao contrario dos nossos
ancestrais, ndo precisamos cacar nosso alimento nem guerrear com tribos
vizinhas. Mesmo assim, o medo continua sendo indispensavel para nossa
sobrevivéncia. O medo de ser atropelado, por exemplo, € 0 que nos motiva
a verificar com cuidado se algum veiculo se aproxima a cada vez que
precisamos atravessar uma rua.

A possibilidade de uma vida sem medo, pode até ser tentadora para
alguns, mas, certamente, faria com que nos expuséssemos a situagoes
arriscadas — muitas delas, podendo ser fatais.

Hé4 uma doeng¢a que tem como uma das caracteristicas justamente a
auséncia do medo. E chamada de sindrome de Urbach-Wiethe. Nas
pessoas acometidas por esta sindrome, a parte do cérebro que comanda a
sensacdo de medo parece estar desligada, fazendo com que elas se
envolvam com frequéncia em situacdoes de risco. Estes individuos
precisam ficar em constante vigilancia, caso contrario podem se acidentar
até mesmo em situagdes banais que aprendemos a evitar desde muito cedo.

Mas além de ser fundamental para nossa sobrevivéncia e de disparar
adrenalina, nosso medo pode disparar nossas preocupagoes. E, diferente da
adrenalina, a preocupa¢dao ndo nos prepara para lutar ou fugir. A
preocupag¢ao funciona quase como um exercicio mental em que
verificamos possiveis ameagas para que possamos nos preparar melhor
para situagdes vindouras.

A adrenalina age mais sobre o corpo e relaciona-se a situagoes
iminentes. A preocupacdo age mais sobre a mente e relaciona-se a
situacOes futuras.

Em ¢épocas remotas, individuos preocupados ficavam mais atentos
quando saiam para cagar e tendiam a procurar possiveis abrigos para se
esconder em caso de ataque, antes mesmo de haver um risco real.



Enquanto isso, individuos despreocupados precisavam tomar algumas
decisdes quase que no calor do momento sempre que algo nao saia
conforme o esperado. Isso deu uma certa vantagem aos mais preocupados
ao longo do tempo.

Nos dias atuais, a preocupacao continua sendo uma ferramenta util. Um
estudo publicado em 2006 pela revista Psychological Medicine
demonstrou que pessoas mais preocupadas tendem a se envolver em
menos acidentes ao longo da vida, visto que se mostram mais relutantes
em se expor em situacoes de risco. Quem se preocupa, evita mais ameagas
¢ percebe detalhes que talvez outras pessoas ndo percebam. O resultado ¢
que — gragas as preocupagoes — tendemos a cometer menos descuidos, o
que aumenta as chances de prolongar nossas vidas.

Uma vida sem preocupacdoes pode até mesmo fazer com que nos
acomodemos, pois ¢ justamente a necessidade de evitar que algum temor
futuro se concretize que faz com que saiamos de nossa zona de conforto.
Sera que todos os alunos estudariam com a mesma dedicacao, caso nao se
preocupassem em reprovar? Sera que todos os funcionarios de uma
empresa se empenhariam da mesma forma se ndo houvesse o risco da
demissdo? Serda que fariamos exames médicos, caso ndo nos
preocupassemos com nossa saude?

Quando tentei extrair algo positivo das minhas preocupagdes, percebi
que algumas delas geraram bons frutos. Minha preocupagao em relagdo a
nao ter recursos financeiros suficientes para sustentar minha familia, por
exemplo, fez com que, desde muito cedo, eu comegasse a poupar e investir
— 0 que me levou a possuir uma carteira de investimentos capaz de me
proporcionar rendimentos, juros e dividendos suficientes para levar uma
vida tranquila neste aspecto. Outro exemplo de como minha preocupacao
me ajudou foi que, devido ao receio de desenvolver alguma doenga grave,
comecei a fazer check-ups periddicos e, em um deles, foi detectado um
nodulo que, caso nao tivesse sido removido precocemente, poderia ter
colocado minha vida em risco.

No entanto, mesmo sabendo que as preocupag¢des podem gerar bons
frutos, o sofrimento causado pelo excesso delas, na maior parte das vezes,
acaba superando os beneficios. E como se fosse necessario atear fogo em
uma casa para fazer um churrasco. Ao final do incéndio, a carne fica boa,



porém a casa, destruida.

A mesma preocupacao que nos leva a evitar situagdes de risco e cuidar
mais da saude, pode fazer com que desenvolvamos doencgas
psicossomaticas € transtornos mentais. A mesma preocupacao que nos
leva a ter uma vida mais organizada, pode fazer com que nao usufruamos
dos bons momentos que a vida proporciona em sua plenitude.

O ideal seria levar uma vida de preocupacdes moderadas. Desta forma,
poderiamos saborear a carne sem perder a moradia. Nos extremos uma
parte sempre sai em desvantagem. Por que ser 8§ ou 80 se entre estes
numeros ha tantas opgoes?

A questdo € que, na teoria, ¢ facil dizer o que se deve fazer. Colocar em
pratica ¢ que ¢ complicado.

Domar nossa mente ndo € tdo simples quanto faz parecer alguns livros de
autoajuda. Falar para alguém de baixa estatura que ela deveria ser mais
alta, parece absurdo. Mas quando se fala para uma pessoa que ela deveria
mudar sua forma de pensar, soa como algo que depende apenas da forca
de vontade dela.

Pessoas podem fazer uso de maquiagens, lentes de contato, cirurgias ou
qualquer outro tipo de artificio para mudar sua aparéncia exterior. Alterar
alguns tragos de suas mentes, por sua vez, pode ser um pouco mais dificil.

Isso ndo significa, contudo, que nada possa ser feito.

No inicio da adolescéncia, comecei a fazer musculacao na tentativa de
desenvolver um corpo mais definido. Levei a risca a orientacdo do meu
professor no que se refere a execucdo dos exercicios, intervalo entre eles e
alimentacdo. ApoOs alguns meses, entretanto, percebi algo curioso. Os
ganhos nos meus musculos superiores eram minimos, enquanto eram
visiveis nos musculos inferiores — apesar de ambos os grupos musculares
terem recebido o mesmo tratamento.

Talvez, minha genética favorecesse mais alguns musculos que outros.
Mas mesmo que eu nao tivesse conquistado bragos musculosos, pude
perceber que eles ndo estavam tdo flacidos quanto antes. Obter algum
ganho ¢ melhor que ndo obter ganho algum. O que ndo se deve ¢ cair no
erro de acreditar que qualquer pessoa, ao apresentar o mesmo esforco,
alcancara o mesmo resultado. Ndao ¢ assim com nossos musculos e,



definitivamente, ndo ¢ assim com nossa mente.



No limite

os meses que antecederam meu casamento, fui surpreendido com

a noticia de que meu pai estava com cancer. Para piorar, pouco

poderia ser feito, visto que a doenca ja tinha se espalhado por

varios 0rgaos. Aquela noticia caiu como uma bomba sobre minha
familia. Meu pai, por sua vez, ndo se deixou abater pelo prognostico
desfavoravel e lutou bravamente com uma resiliéncia impar até¢ o dia em
que a doenga o acabou vencendo.

A morte do meu pai me deixou um imenso vazio. Nunca tinha perdido
ninguém proximo, porém, a partir daquele momento, precisaria me
acostumar com a auséncia de uma das pessoas mais importantes da minha
vida. Fiquei deprimido por um bom tempo. Parecia que aquela ferida
nunca cicatrizaria. At¢ que, com o passar dos dias, a apatia do luto foi
dando espago ao temor de perder mais alguém proximo — ou de que eu
mesmo tivesse destino semelhante ao do meu progenitor.

Decidi, entdo, fazer um check-up e incentivei minha familia a fazer o
mesmo. Em um dos exames, foi detectado um nodulo parecido ao que deu
origem ao cancer do meu pai. Considerando o recente historico familiar, a
equipe médica decidiu que era aconselhavel retira-lo antes que pudesse se
desenvolver. Fiquei ansioso nos dias que antecederam a cirurgia. Mas no
final deu tudo certo e a recuperagao foi mais rapida que o previsto.

Apo6s o alivio por ter me livrado daquele nodulo precocemente, criei o



habito de marcar consultas peridodicas com profissionais de variadas
especialidades médicas — afinal, ndo € sé de cancer que se morre.

Em uma dessas consultas, queixei-me de sentir dor de cabeca com certa
frequéncia, o que levou o neurologista a solicitar uma ressonancia
magnética do cranio. O exame em questao detectou um cisto no meio do
meu cerebro em uma pequena regido chamada glandula pineal.

Segundo o neurologista, tratava-se de um achado comum. Mesmo assim,
era prudente refazer o exame depois de certo tempo, a fim de verificar se o
cisto continuava do mesmo tamanho. Caso o cisto crescesse, havia o risco
de comprimir outras regides do cérebro e uma cirurgia poderia ser
necessaria. A cirurgia em questdo ndo era tdo simples, visto se tratar de
uma regido sensivel e de dificil acesso. Poderia, inclusive, haver danos
irreversiveis caso fosse malsucedida.

Era tudo que uma pessoa preocupada ndo precisava saber.

Desde entdo, cada vez que sentia uma dor de cabeca mais intensa,
marcava consultas e solicitava uma nova ressonancia. O temor de que
aquele cisto aumentasse de tamanho me acompanhou até o dia em que
todos os médicos pelos quais passel — € posso garantir que foram muitos —
chegaram a conclusao de que nao havia mais qualquer risco do cisto se
desenvolver. Constatei entdo que, mais uma vez, perdi tempo e energia me
preocupando com algo que ndo veio a se concretizar.

Mas mesmo sabendo que me preocupava demasiadamente e, quase
sempre, em vao, meus medos de doengas e acidentes continuavam a me
acompanhar. Qualquer situagdo que envolvesse risco, j& me fazia ficar
relutante e, sempre que recebia a noticia de que alguém tinha falecido
devido a alguma doenca, comecava a pesquisar sobre o assunto e logo me
via novamente entre consultas e exames.

Minha mente parecia um computador com varios arquivos
desnecessarios ocupando toda a memoria. Eu queria deleta-los, mas nao
sabia como. Nossa mente ndo vem com manual de instru¢cdes € ndo ha
botdo que a faga ser restaurada a fim de nos livrarmos de arquivos intteis.

Em busca de algo que pudesse me ajudar, procurei nas redes sociais
grupos de ansiosos, preocupados, ou qualquer outro adjetivo que pudesse
ter relagdo com o que eu sentia. Encontrei varios grupos do tipo. E neles,



havia gente de toda idade, classe social e nivel de instrucao.

Nesses grupos, pude acompanhar relatos que me fizeram perceber que,
apesar das preocupagdes que me rondavam, minha vida social funcionava
dentro da normalidade. Para algumas pessoas que 14 desabafavam, no
entanto, certos pensamentos podiam ser tdo intensos que comprometiam
até mesmo seus trabalhos e relacionamentos.

Um dos primeiros relatos que acompanhei nesse sentido, foi o de um
senhor de meia idade que passava por um dificil momento em seu
casamento. O motivo era o mesmo que o tinha levado a se divorciar de sua
esposa anterior: ciiimes.

Muitos individuos nutrem insegurangas em relagdo a  seus
relacionamentos. A crenga de que podem ser traidos — mesmo que nao
haja um fato que fundamente este tipo de pensamento — ¢ comum e
desgasta muitas relagdes.

No caso deste senhor, o pensamento era tdo intenso que o levava a
vasculhar os pertences de sua parceira ¢ a verificar conversas privadas
constantemente em busca de algum vestigio de um possivel
relacionamento extraconjugal. Ele sofria com isso, pois, segundo relatava,
a atual esposa — assim como a anterior — ndo havia dado qualquer motivo
para desconfiangas.

Mas era mais forte que ele.

E para piorar, a cada vez que trocava caricias intimas com a atual esposa,
nao conseguia deixar de imagina-la fazendo o mesmo com outros homens.
Isso o angustiava e, por vezes, motivava discussoes acaloradas seguidas
por um sentimento de culpa que o consumia. Sua mente estava arruinando
seu casamento.

A mente humana pode ser traicoeira. Alguns pensamentos sdo capazes
de causar estragos imensuraveis quando ndo domados. H4 os que
defendam que uma pequena dose de ciime ajuda a temperar a relagao.
Nao restam duvidas, entretanto, que, quando ele sai do controle, pode
tornar a vida a dois um verdadeiro martirio.

Esta ¢ uma caracteristica comum dos pensamentos intrusivos. O
incomodo que causam advém justamente do espaco que passam a ocupar
em nossas vidas. Nos grupos me deparei com desabafos diversos de



pessoas que se sentiam aflitas por ndo conseguir domar alguns
pensamentos.

Entre estas pessoas, estava um rapaz que ndo relatou problema em seu
relacionamento, tampouco revelou ter pensamentos improprios referentes
a sua parceira. Mas apesar de seus pensamentos intrusivos nao serem os
mesmos do senhor do relato anterior, a anglstia que ele sentia era tao
intensa quanto.

O rapaz em questdo convivia com o medo constante de ser acusado
injustamente. Segundo ele, tudo comeg¢ou quando trabalhava em uma
multinacional fazendo entregas e um cliente ligou para a empresa
reclamando nao ter recebido o produto comprado.

Ao ser chamado por seu superior para se explicar, o rapaz informou que
o produto havia sido entregue conforme determinado e mostrou a
assinatura do cliente para confirmar sua versdao. O cliente, por sua vez,
além de ndo retirar a acusacdo, afirmou que tal assinatura tinha sido
falsificada pelo entregador. O rapaz acabou entdo sendo demitido sem
muita chance de defesa.

Algumas semanas depois, ele voltou a trabalhar na mesma fun¢do em
outra empresa. Mas com receio de que a experiéncia anterior se repetisse,
comecgou a tirar fotos a cada vez que fazia uma entrega. Com o passar do
tempo, ele passou a temer ser incriminado em outras situacoes do dia a dia
— como, por exemplo, ser confundido com um assaltante. Este temor o
levou a instalar micro cameras no boné¢ e na mochila, a fim de captar
imagens que pudessem comprovar sua inocéncia caso fosse acusado
injustamente.

Captar tudo que acontecia a sua volta, entretanto, ndo lhe dava nenhuma
sensacdo de alivio. Pelo contrario. A cada dia, sentia mais medo de ser
acusado por algo que passou despercebido por suas lentes. Ele sabia que
esse temor era exagerado e 1sso o incomodava muito, mas seu lado
racional ndo conseguia calar esses pensamentos.

Ao contrario do rapaz, nunca convivi com o medo de ser acusado por
algo que ndo fiz. Mas assim como ele, acabei desenvolvendo um cuidado
excessivo na tentativa de evitar que algumas situagdes, que sO existiam em
minha mente, se concretizassem.



Sei que todos podem ser surpreendidos por doencas ou acidentes.
Fatalidades acontecem. Porém, para pessoas que sofrem com pensamentos
intrusivos relacionados a esses temas, ¢ como se 0 perigo estivesse sempre
a espreita, como se a vida cotidiana fosse se transformar a qualquer
momento em um noticiario de TV.

Nesta época, eu estava tdo imerso em preocupacoes que achei que elas
tinham atingido seu pico. Foi entdo que me deparei com um
acontecimento que me fez perceber que elas poderiam ficar ainda mais
intensas: o nascimento do meu filho.

Muitas mulheres, apos dar a luz, afloram seus instintos maternos e
passam a ter um cuidado exagerado com seus filhos. Nas recém-mamaes,
inclusive, a variagdo hormonal que ocorre na fase puerperal esta associada
a uma maior incidéncia de pensamentos intrusivos. Algumas chegam a
verificar a respiracdo do filho varias vezes enquanto dormem sO para
checar se de fato estdo respirando. Outras ficam angustiadas com
pensamentos de que seus bebés possam se engasgar, se afogar ou sofrer
quedas graves. Certos pensamentos podem ficar tdo intensos devido a
variagao hormonal, que acabam gerando crises de ansiedade ¢ depressao
pOs-parto em algumas maes.

Por sorte, para a maioria delas, os pensamentos intrusivos tendem a
diminuir 2 medida que seus niveis hormonais vao se normalizando.
Contudo, mesmo depois que seus filhos crescem e tornam-se
independentes, basta um atraso de alguns minutos para preocupagoes
invadirem a mente de algumas maes.

Nao sou mae, tampouco tive alteragdes hormonais apos o nascimento do
meu filho, mas conhe¢o muito bem a inquietude de estar sempre atento
para evitar que algo coloque em risco a integridade dele. Nada gera mais
senso de responsabilidade do que tomar conta de um ser tdo precioso e
vulneravel. E foi justamente nesta fase que meus medos de doencas e
acidentes chegaram ao limite. Comecei a perder noites seguidas de sono
por causa de preocupagdes relacionadas a satde e ao bem-estar de meu
filho. Percebi entdo que precisava tomar uma atitude rapidamente, antes
que meus pensamentos intrusivos tomassem as propor¢des que tomaram
para algumas pessoas daqueles grupos. O carro estava fora de controle e
eu precisava fred-lo enquanto era tempo.



TAG ou TOC

ntre as pessoas que desabafavam nos grupos de internet, algumas

haviam sido diagnosticadas com transtornos da mente. Comecei a

pensar que eu também poderia ter algum tipo de transtorno, afinal,

qual outra explicagdo haveria para a forma intensa com a qual me
relacionava com alguns de meus pensamentos?

Decidi, entdo, marcar uma consulta com um profissional em busca de
um diagnostico que me ajudasse a entender o que de fato eu tinha para que
pudesse, enfim, iniciar um tratamento que colocasse um ponto final em
minhas preocupacoes desnecessarias.

Infelizmente, nenhum ramo da medicina depende tanto dos relatos dos
pacientes para chegar a um diagndstico quanto o que cuida da satde
mental. Ndo existe exame de sangue nem raio X que ajude a identificar
depressao ou ansiedade. Tampouco € possivel fazer bidpsias para verificar
se a mente do individuo funciona dentro da normalidade. Neste ponto, as
ciéncias que estudam a mente pouco avangaram ao longo dos anos. O
diagndstico depende quase que exclusivamente das respostas que o
paciente da ao profissional.

Imagine se acontecesse 0 mesmo com outros ramos da medicina?
Quantos hipocondriacos seriam diagnosticados com doengas diversas,
mesmo que seus organismos estivessem em pleno funcionamento?
Quantas doencas deixariam de ser detectadas e tratadas simplesmente por



que os pacientes ndo relataram nenhum inco6modo?

O psiquiatra que me atendeu — apos me submeter a algumas perguntas —
chegou a conclusdo de que eu tinha TAG — Transtorno de Ansiedade
Generalizada.

O TAG ¢ um disturbio que se caracteriza pela preocupacao excessiva em
relagdo a varias questoes do dia a dia. Quem tem TAG pode ter crises de
ansiedade tdo intensas que chegam a refletir em sintomas fisicos, tais
como: altera¢do no sono, taquicardia, sudorese, naduseas e at¢é mesmo dores
musculares. Alguns desses sintomas estavam presentes em mim —
principalmente ap6s o nascimento do meu filho. O diagnostico fazia
sentido. Mas, por via das duvidas, marquei uma consulta com outro
psiquiatra a fim de ouvir uma segunda opinido.

O outro psiquiatra me submeteu a mais uma série de perguntas, porém,
para minha surpresa, chegou a um diagnostico diferente do primeiro.
Segundo ele, o que eu tinha se tratava de TOC — Transtorno Obsessivo
Compulsivo.

Este diagnostico ndo fez tanto sentido para mim quanto o anterior. Eu
ndo sabia muito sobre TOC, mas o que eu ja tinha visto ser retratado em
filmes e programas de TV, em nada se parecia com o que eu tinha. Eu ndo
lavava incansavelmente as maos com medo de alguma infec¢do, nao
conferia portas repetidas vezes para verificar se estavam fechadas e ndo
evitava pisar em linhas a cada vez que saia na rua.

Um grande problema na forma que a midia retrata alguns transtornos de
ordem psicoldgica ¢ justamente a estereotipizacdo. Nao sei se voce ja
ouviu falar em sindrome de Tourette, mas nas poucas vezes que a vi ser
retratada em programas de TV, a pessoa repetia palavroes de forma
incontrolavel. No entanto, ao encontrar uma pessoa com Tourette, 0 mais
provavel ¢ que vocé€ perceba a presenca de alguns tiques motores ou
vocais que podem variar de intensidade de individuo para individuo. Falar
palavras obscenas involuntariamente € uma caracteristica presente em
apenas 10% dos casos.

Ao pesquisar um pouco sobre o TOC, percebi que as caracteristicas
comumente mostradas pela midia também ndo estavam sempre presentes.

O Transtorno Obsessivo Compulsivo ¢ chamado desta forma porque



quem tem esta desordem psicologica desenvolve compulsdes na tentativa
de neutralizar uma obsessdao. Para exemplificar, € como se uma pessoa
com o pensamento incomodo sobre contaminag¢ao (obsessao), passasse a
lavar as maos incessantemente (compulsao).

E até compreensivel que a midia foque nas compulsdes ao retratar este
transtorno na TV. Afinal, ¢ mais facil mostrar uma a¢do do que um
pensamento. Acdes sdo visiveis, pensamentos nao.

Curiosamente, nem sempre o teor das compulsdes tem a ver com o teor
das obsessoes. Uma pessoa, por exemplo, pode ter a compulsdo de bater
na madeira sempre que algo ruim vier a mente ou de exclamar alguma
palavra toda vez que tem um pensamento violento. H4 também os casos
em que as compulsdes ndo sdo em forma de agdo, o que leva a pessoa a
desenvolver compulsdes mentais — como contar nimeros mentalmente —
sempre que um pensamento incomodo vem a cabecga.

No meu caso, o psiquiatra falou que as preocupagdes que rondavam
minha mente eram as obsessOes € minha tentativa de neutraliza-las
mentalmente era uma forma de compulsdao. Falou também que o TOC ¢
um transtorno bastante comum e que maior parte dos portadores sequer
sabe que o tem.

De fato, o TOC ¢ quase tao recorrente quanto outros transtornos
“populares”, como ansiedade e depressao.

Vicio em pornografia pode ser uma espécie de TOC em que um
pensamento nao sai da cabega ¢ leva o individuo a gastar tempo assistindo
a videos erdticos compulsivamente. Vicio em jogos também pode ser
enquadrado como TOC. Alguns disturbios alimentares, como bulimia e
anorexia, idem. Até mesmo pequenos rituais que incorporamos e€m nosso
dia a dia podem ser enquadrados como tal.

Na realidade, quase todos nutrimos algumas obsessdes que podem gerar
certas compulsdes. O que diferencia se algo estd aléem do que seria
considerado normal ¢ justamente a intensidade e frequéncia as quais
somos submetidos a este algo. Isso acontece com varios problemas de
ordem psicologica. Se sentir um pouco ansioso ou deprimido em situagdes
pontuais, por exemplo, ¢ normal. O problema ¢ quando isso sai do
controle.



Percebe-se, porém, que, frequentemente, fala-se de alguns distirbios
mentais de forma banal. Um individuo que esta mais “para baixo” em
algum periodo da vida, ndo esta necessariamente com depressdo, assim
como o fato de uma pessoa acordar animada e de repente ficar triste, ndo
faz dela uma pessoa bipolar. Disturbios mentais nao sdo episodios
isolados. E um fardo que, muitas vezes, se faz presente por longos
periodos ou até por toda a vida.

Por outro lado, ter mais pessoas falando a respeito — mesmo que nem
sempre da forma correta — diminui o estigma em torno de alguns
transtornos e contribui para que eles sejam encarados com cada vez mais
naturalidade. Isso ¢ importante. At¢ mesmo porque a incidéncia de tais
transtornos esta se tornando cada vez mais frequente.

Um estudo conduzido pelo Centro Nacional de Pesquisa Social da
Inglaterra em 2015 chegou a conclusdo de que um em cada quatro
individuos convive com algum tipo de distirbio psicologico. Outras
pesquisas chegaram a nimeros semelhantes e afirmaram que a tendéncia ¢
que eles se tornem cada vez mais recorrentes. Mas por qual motivo esses
transtornos estdo cada vez mais presentes em nosso dia a dia?

Alguns estudiosos afirmam que pode ser uma juncao de fatores genéticos
¢ ambientais, embora ainda ndo tenham chegado a uma conclusdo sobre
qual desses fatores tem mais peso nesta equagao.

Do lado da genética, o que pode estar contribuindo € a tendéncia dos pais
de postergarem cada vez mais a decisdo de ter filhos, visto que, a medida
que a idade dos progenitores avanga, o risco de gerar filhos com
predisposi¢do para desenvolver alguns transtornos da mente aumenta.

Mas sdo muitas as variaveis que envolvem esta questdo e até mesmo
infecgOes perinatais, dietas carentes de nutrientes essenciais € exposicao
precoce a estimulos e radiagdes proporcionadas por equipamentos
eletronicos sdo apontados como possiveis responsaveis pelo
desenvolvimento inadequado do sistema nervoso.

O que se sabe ¢ que, cada vez mais, nossa mente estd se tornando um
terreno fértil para o aparecimento de algumas desordens psicoldgicas. E
quando ha um terreno fértil, fatores ambientais — como as experiéncias €
informagdes negativas as quais somos submetidos — aumentam as chances



de alguma semente indesejada germinar.

Independentemente das causas, verifica-se que, em boa parte dos casos,
alguns problemas psicologicos parecem se desenvolver aos poucos.
Comecam com pequenos pensamentos incomodos que vao crescendo
gradativamente e, se nao forem podados a tempo, podem abalar
significativamente a qualidade de vida de alguns individuos.

E como se os pensamentos intrusivos fossem a espinha dorsal por tras de
varios transtornos mentais. Se voc€ perguntar para alguém com depressao,
ansiedade ou TOC o que mais os incomoda, provavelmente a resposta que
ouvira ¢ que sdao os pensamentos que habitam suas mentes.

Quando o segundo psiquiatra me deu um diagndstico diferente do
primeiro, marquei uma consulta em outra clinica na esperanca de ouvir
alguma opinido que colocasse fim a este impasse. No entanto, apos me
submeter a mais um questiondrio, o profissional ndo me deu qualquer
diagnostico. Talvez, percebendo a linha ténue que separa alguns
transtornos, tenha preferido se ater ao tratamento ao inveés de a uma
nomenclatura.

Fiquei sem saber se tinha TAG, TOC, os dois ou nenhum. Mesmo assim,
decidi iniciar o tratamento.

Nas semanas seguintes, percebi uma sutil melhora em relacdo as minhas
preocupacoes. Entretanto, mesmo apds alguns ajustes na medicagao,
certos efeitos colaterais passaram a me incomodar.

Sei que medicamentos salvam vidas e aliviam dores, mas acredito que
precise haver um custo-beneficio que justifique seu uso. Tomamos vacinas
ndo porque gostamos, € sim para tentar evitar um mal maior. Quando a dor

da agulhada ¢ maior que a dor da doenca, talvez ndao faga muito sentido ser
furado.

Na internet, me deparei com relatos de pessoas que conseguiram
resultados surpreendentes com o uso de remédios. No meu caso, alguns
efeitos colaterais passaram a ser maiores que os beneficios proporcionados
pelo medicamento. Foi entdo que, com o aval do médico, diminui aos
poucos a medicacdo ate¢ retird-la por completo e comecei a procurar outras
formas de confrontar os pensamentos que me atormentavam. Algumas
vezes muletas sdo necessdrias, mas eu queria tentar caminhar com as



proprias pernas.



Confronto

ma professora do ensino fundamental encheu varios objetos com

agua e os distribuiu aos seus alunos para que respondessem qual

era a forma da agua. Percebendo que cada objeto tinha um

formato diferente, ndo demorou muito até os estudantes chegarem
a conclusao de que a agua nao tinha forma especifica, pois se adaptava ao
formato do objeto no qual era inserida.

Assim como a agua, nossa mente se molda de acordo com as
experiéncias € informagdes as quais somos submetidos. Mas ao contrario
dela, o processo ndo ¢ instantaneo.

Nossa mente oferece certa resisténcia a mudancas tendendo a se
acomodar na forma em que se encontra como se fosse uma espécie de
zona de conforto. A cada vez que tentamos mudar nossa forma de pensar
em relagdo a algum ponto, ela reage como se aquela nova ideia fosse um
virus que precisa ser combatido por alguma espécie de sistema
“imunopsicologico”.

Quanto mais tempo convivemos com determinada percep¢dao de mundo,
mais dificuldade teremos para abrir a mente para novas ideias. Do mesmo
modo, quanto mais tempo um pensamento intrusivo habita o terreno fértil
de nossa mente, mais dificil se torna arranca-lo.

Alguns de nossos medos e preocupagdes possuem raizes profundas.
Arranca-las pode ser uma tarefa ardua. Ainda assim, ¢ possivel moldar



nossa forma de pensar para que alguns pensamentos nao ocupem lugar
maior que deveriam em nossas vidas.

Nossa mente se adapta lenta, porém continuamente, as mudangas que
acontecem ao nosso redor. Adicionar informacdes contrarias as que
normalmente enviamos a nossa fabrica mental ¢ uma boa forma de
confrontar alguns pensamentos intrusivos. Ndo ¢ um confronto facil.
Muitas vezes algumas novas ideias se acovardam diante da imponéncia de
alguns pensamentos ja enraizados. Mas se quisermos abalar as raizes de
alguns pensamentos indesejados, nao podemos nos deixar intimidar.

Em uma competicdo esportiva, quando uma equipe desiste, a outra ¢
automaticamente considerada vencedora por WO — sigla em inglés para
walkover, que, em portugués, seria algo equivalente a ‘“vitéria facil”.
Entdo, por mais intimidador que um adversario possa parecer, fugir do
confronto nao ¢ a solucao.

Antes do confronto, entretanto, € necessario saber quem sera o
adversario. No caso, saber quais os pensamentos que nos incomodam. Os
meus eram os referentes a medos de doencas e acidentes. Mas cada
individuo tem seus proprios oponentes. Para alguns, sdo os pensamentos
que abalam sua autoestima. Para outros, sdo os pensamentos improprios,
cujo teor causa repulsa. H4 ainda os que convivem com lembrangas que os
atormentam. Nao importa qual o oponente a ser enfrentado. O primeiro
passo ¢ identifica-lo. Mas esta certamente ¢ a parte facil, visto que esses
adversarios que habitam nossas cabecas sdo tdo incomodos que
dificilmente passariam despercebidos.

Apos identificar o oponente, € preciso conhecer algumas de suas
caracteristicas. E, em se tratando de pensamentos intrusivos, a principal
delas ¢ que nem sempre sdo confiaveis.

Nem todo o produto de nossa fabrica mental ¢ real, aconteceu ou ira
acontecer. Nossos pensamentos passados podem ser influenciados por
sentimentos e lembrancas distorcidas e nossos pensamentos futuros podem
ser influenciados por nossos medos.

Sei que alguns desses pensamentos intrusivos podem ser bastante
convincentes. Sei também que ter a consciéncia de que sao infundados
nem sempre diminui o incomodo que eles trazem. Apesar disso, saber



distinguir o que ¢ realidade do que ¢ apenas um pensamento ¢ essencial. E
nada melhor para confrontar uma ideia que nao tem respaldo no mundo
real do que usando a racionalidade.

Entdo, para confrontar alguns pensamentos, pode ser util se fazer
perguntas como: “Tenho provas que de fato isso vai acontecer?”.

Elaborar as perguntas certas para cada tipo de pensamento pode nos
mostrar que, por mais convincentes que possam parecer, eles nem sempre
tém amparo na racionalidade.

Ao fazer uma retrospectiva, percebi que os medos que me
acompanharam ao longo da vida eram infundados na maioria das vezes.
Qual prova eu tinha de que estava com AIDS? Qual prova eu tinha de que
o avido cairia? Obviamente virus podem ser transmitidos € avides podem
cair, mas nossos temores ndo deveriam receber aten¢do maior que a que
lhes cabe.

Quando se faz uma aposta na Mega-Sena, por mais que a chance de ser
premiado seja minima, ¢ natural a pessoa imaginar o que faria com o
dinheiro caso fosse contemplado. Mas nem por isso a pessoa sai fazendo
dividas contando com o prémio em questdo. Assim também, ¢ normal ter
alguns temores, principalmente diante de algumas situacdes que nos
causam desconforto. O que nao podemos ¢ deixar que tais temores nos
paralisem como se fosse algo ja consumado.

E ainda que algum pensamento incomodo seja referente a algo que de
fato aconteceu, caso ndo se possa alterar o fato em questao, ¢ fundamental
tentar aceitar o que nao se pode modificar, a fim de que tal pensamento
ndo receba uma atencdo maior do que deveria e se fortalecga.
Evidentemente falar ¢ mais facil que fazer. Mas pensar em algo real que
nao se pode mudar ¢ perda de tempo e energia tal qual pensar em algo
irreal.

Também podemos confrontar alguns pensamentos intrusivos imaginando
quais conselhos dariamos a uma pessoa que se sente angustiada por causa
dos mesmos pensamentos. Na maior parte das vezes, nossos conselhos sao
mais lacidos que nosso temor. Sabe aquela expressao que diz: “faga o que
eu digo, ndao faca o que eu faco”? Frequentemente sabemos como
deveriamos nos portar diante de alguns pensamentos, apesar de nosso



temor tentar nos convencer do contrario.

Nesses embates mentais nem sempre a razdo vai sair vencedora. Ainda
assim, munir nosso acervo mental com argumentos racionais contrarios
aos pensamentos que nos incomodam, ¢ indispensavel.

Outra técnica que pode ser util visando diminuir o incoOmodo que alguns
pensamentos trazem foi inspirada em um principio da fisica chamado
impenetrabilidade da matéria.

Talvez vocé ndo lembre, mas trata-se daquele principio que se aprende
durante o ensino médio que diz que “dois corpos nao podem ocupar o
mesmo lugar no espagco a0 mesmo tempo”’.

Logicamente, nossa fabrica mental consegue produzir diversos
pensamentos de forma simultinea. Mesmo assim, quanto mais
pensamentos ocupam nossa mente em determinado momento, menos
atencao conseguimos dar a cada um deles.

H4 um ditado popular que diz: “cabeca vazia ¢ oficina do diabo”. De
fato, preencher nossa mente com outras atividades ajuda a tirar o foco de
alguns pensamentos indesejados. Quanto mais prazerosa a atividade,
melhor. Mas qualquer atividade que exija o minimo de atengdo pode
ajudar nesse sentido — pelo menos durante o periodo da atividade em
questao.

E como se nossa mente fosse um copo € nNossos pensamentos intrusivos
fossem uma espécie de agua suja que esta dentro dele. Nao € possivel virar
0 copo para retirar a agua suja de uma vez, porém, a medida que
acrescentamos agua limpa, o copo transbordard e um pouco da agua suja
saira.

No entanto, ¢ bom lembrar que desviar o foco de alguns pensamentos
nao ¢ o mesmo que tentar ndo pensar neles. A tentativa de suprimir um
pensamento indesejado pode fazer com que ele se fixe ainda mais, ja
quando desviamos o foco, ele tende a receber menos atengao.

Nao sei se voce tem o habito de correr. Se tiver, ja deve ter percebido
que € mais facil concluir um trajeto quando a mente esta focada em uma
musica que toca no headphone do que quando a atengdo esta voltada
exclusivamente para a distancia que falta para terminar o percurso.

Também j& deve ter notado que uma viagem longa parece ser mais



rapida quando conversamos com alguém, lemos um livro ou assistimos a
um filme do que quando passamos o caminho inteiro verificando quanto
tempo resta para chegar ao destino.

Nos exemplos citados, a realidade a sua volta ndao mudou, mas vocé
desviou a atencdo da sua mente para certas coisas a fim de diminuir o
incomodo de outras. Confrontar nosso adversario ¢ importante. Tirar os
holofotes dele, também.



Hora de Dormir

ste deveria ser o ponto do livro em que eu revelaria que
finalmente consegui domar meus pensamentos intrusivos ¢ hoje
levo uma vida livre de preocupagdes desnecessarias.

Sinto decepcionar, mas a vida ndo segue o roteiro de um filme
hollywoodiano onde tudo se resolve no final. Alguns pensamentos
indesejados ainda insistem em me visitar quando menos espero para tentar
calar a voz da minha razao.

Contudo, mesmo que ndo tenha conseguido me livrar deles, j& nao os
deixo me dominar como antes. Houve uma época em que perdia noites de
sono imerso em preocupagoes. Hoje, elas aguardam até o amanhecer. Ter
algum ganho definitivamente ¢ melhor que nao ter ganho algum.

Sei que a jornada ainda ndo acabou. O confronto continua. Certamente
nao sairei vitorioso de todos os embates que terei pela frente. Mas mesmo
que ainda haja derrotas a amargar, saber que nossa mente nao ¢ confiavel
me deu a motivagdo de que precisava para nao me deixar abater.

De fato, entender algumas particularidades da mente humana pode
diminuir a angustia que alguns pensamentos trazem e nos ajuda a tragar
estratégias para confrontar alguns de nossos temores.

Mas apenas isso nao basta.



Precisamos criar o habito de parar de tempos em tempos para fazer uma
autoanalise que nos ajude a entender melhor a raiz de alguns de nossos
medos e crengas. Para quem nao consegue sozinho, um bom psicologo
pode ser de grande ajuda. O importante € dar o primeiro passo.

Quando comecei a juntar as primeiras pe¢as do meu quebra-cabega em
busca de respostas que me ajudassem a compreender a origem de algumas
preocupacdoes que me acompanhavam, pude perceber que, desde a
infancia, havia um terreno propicio para que alguns temores se
instalassem. O receio de estar infectado e o medo da queda de avido foram
apenas sementes que floresceram neste solo. Apds estas sementes, varias
outras surgiram e fizeram com que meus temores se tornassem cada vez
mais presentes. Em determinado momento, as preocupagdes ja tinham
tomado um espaco tdo grande em minha vida que, muitas vezes, me via
preocupado sem nem saber ao certo o motivo. Era como se minha mente
tivesse se acostumado a viver em constante estado de alerta. Convenceé-la
a baixar a guarda em algumas situa¢des nao foi facil.

Silenciar alguns pensamentos ndo ¢ um processo simples, tampouco
rapido. Ha técnicas que ajudam neste sentido, entretanto, nao hd um mapa
pronto que possa ser trilhado por todos com os mesmos resultados. A
mente de cada ser humano ¢ Unica. Cada um tem sua historia, seus medos,
suas conquistas, suas angustias. Mas apesar de sermos veiculos diferentes,
percorrendo estradas diferentes, o combustivel que nos move pode ser o
mesmo: tentar nos libertar de alguns pensamentos que nos aprisionam.

E, infelizmente, a incidéncia de tais pensamentos esta se tornando cada
vez mais comum, gracas ao nosso estilo de vida atual.

Sabemos que as informacdes que nos cercam servem de matéria-prima
para que nossa mente formule alguns de nossos pensamentos. Acontece
que, a cada dia, estamos mais expostos a uma quantidade excessiva de
informacdes e nem sempre as filtramos.

Nas ultimas décadas, com a globalizagdo ¢ o advento da internet, a
variedade de informacdes a qual somos submetidos aumentou de forma
exponencial. Uma crianca de apenas 10 anos nascida na chamada era
digital ja consumiu mais informagdes que um sexagenario que viveu em
séculos passados — e muitas dessas informacdes ndo sdo enriquecedoras
nem saudaveis.



Vivemos em uma ¢época de incertezas em que somos bombardeados
desde muito cedo com noticias sobre violéncia, catastrofes ¢ doencas.
Sabemos que nossa mente assimila o que vé repetidas vezes. Nao ¢ por
acaso que maior parte dos temores relatados atualmente gire em torno
justamente desses temas.

Além disso, vivemos em uma era de consumismo desenfreado em que,
quanto mais se tem, mais se quer. A cada dia importa menos quem somos
e mais o que postamos em nossa timeline. Nas redes sociais, ¢ grande o
exibicionismo em torno de padrdes de beleza, sucesso e riqueza. Algumas
pessoas ao se depararem com estilos de vida inalcangaveis se frustram e
tém a autoestima abalada.

Nossas criangas estdo se tornando cada vez mais exigentes e
impacientes. Nossos jovens, cada vez mais confusos e infelizes. Quando
chegamos a fase adulta, a bagagem emocional negativa acumulada ja ¢
pesada demais e, para piorar, enfrentamos uma realidade cada vez mais
cheia de demandas, expectativas, pressdes € cobrancas. Apds um dia
imerso nesta rotina acelerada, precisamos relaxar e, para isso, costumamos
ligar a TV ou vagar entre redes sociais que nos proporcionam mais
informagdes toxicas para nossa mente utilizar como matéria-prima.

Este caldeirdao de informagdes negativas esta fazendo com que cada vez
mais pensamentos negativos criem raizes e transtornos mentais surjam —
principalmente nos individuos mais suscetiveis.

Atualmente, a depressdao e a ansiedade ja figuram entre os principais
motivos de afastamento do trabalho. Também se verifica um aumento
considerdvel de pessoas diagnosticadas com outras desordens mentais,
como TOC, Fobia social, Burnout, Distimia, Transtorno Bipolar, entre
tantos outros. Até nas salas de aula, esta se tornando frequente a presenca
de alunos com crise de ansiedade e TDAH — Transtorno de Déficit de
Atencao e Hiperatividade. Nosso estilo de vida, definitivamente, ndo esta
fazendo bem para a nossa mente.

Nosso copo estd cada vez mais cheio de agua suja e a d4gua limpa esta se
tornando cada vez mais escassa em nossa rotina. Precisamos voltar a
degustar as pequenas coisas da vida e desacelerar de vez em quando.
Precisamos aprender a dar mais valor ao ser do que ao ter. Precisamos
entender melhor as necessidades das pessoas ao invés de ficarmos



expondo opinides em nossas bolhas sociais. Mas, acima de tudo,
precisamos aprender a olhar para nés mesmos, ndo com o olhar habitual, e
sim, com aquele olhar capaz de causar a estranheza necessaria para que
percebamos nossas reais necessidades. Necessidades estas que, muitas
vezes, passam despercebidas em meio as distragdes e aflicdes da vida
moderna.

Nao ¢ uma questao de negar a realidade, € procurar equilibrio em meio a
esta realidade.

Também nao se trata de buscar uma felicidade utopica, e sim de, ao
longo de nossa estrada, direcionarmos nossa atencdo mais para os bons
momentos da viagem que para os percal¢os do caminho.

E inevitavel que pensamentos intrusivos surjam de vez em quando para
nos colocar diante de cenarios que reforgam nossas preocupacgoes, abalam
nossa autoestima, evidenciam nossos medos € nos fazem imaginar coisas
improprias e reprovaveis. Porém, ao mudarmos alguns habitos, a
frequéncia com a qual eles aparecem tende a diminuir.

E mesmo que em alguns momentos insistam em aparecer, ¢ fundamental
que ndo esquegcamos que nossa atencdo € o adubo de que precisam para
ocupar um espaco maior do que deveriam em nossas vidas € que, por mais
incomodo que possam trazer, nem todos os produtos de nossa fébrica
mental devem ser levados a sério. Afinal, nossa mente mente.
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