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A minhas filhas, Colette e Amelie



Aquelas sdo as mesmas estrelas, e aquela é a mesma lua, que olham para

baixo e veem seus irmaos, e as que eles veem quando olham para cima,
embora estejam tdo distantes de nds quanto nds estamos deles.

bell hooks, E eu ndo sou uma mulher? -

A narrativa de Sojourner Truth
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Prefacio

Por Lady Gaga, Stefani Germanotta

Certo dia, fui jogada no pronto-socorro de um hospital particular de Nova
York durante uma turné mundial. Eu me lembro da imagem de um médico
e de uma enfermeira. Eles me pediram que contasse de 100 a 1 enquanto eu
gritava. Lembro-me de perguntar: “Por que ninguém esta em panico?” Eles
me mandaram continuar contando de tras para a frente. Quando cheguei la
pelo 69, parei e declarei: “Oi, eu sou a Stefani” Também falei que nao
conseguia sentir meu corpo, que estava completamente dormente.

Observei enquanto eles fitavam o monitor cardiaco, ao qual sé entdo
percebi que estava conectada. Ambos fizeram o possivel para esconder sua
preocupacdo com minha frequéncia cardiaca altissima. Entendi a apreensio
deles, mas na hora eu ndo tinha recursos para me desesperar com mais
nada. Eu estava num estado de dissociacdo profunda da realidade. Mais
tarde me disseram que tive um surto psicoético.

— O médico ja esta chegando - disseram, por fim.

Eu estava implorando por remédios e fiquei irritadissima porque nido me
deram nada até esse “médico” chegar.

Pouco depois, alguém entrou no quarto. Notei de cara que o homem néo
usava jaleco branco nem trazia um estetoscépio no pescogo.

— Ol4, sou o Dr. Paul Conti - disse ele. - Sou psiquiatra.



Olhei furiosa para a enfermeira que ficara esperando comigo.

— Por que ndo me trouxe um médico de verdade? — perguntei a ela.

Paul me disse que era “italiano de Nova Jersey’, e foi ai que decidi falar
com ele, pois meu pai também ¢ italiano de Nova Jersey e senti certa
familiaridade.

Naquele momento, iniciei uma jornada de cura que continua desde
entdo, uma jornada com um homem que eu ndo conhecia, mas que, de certo
modo, dedicou parte de sua vida a me entender e me ajudar. Sé depois de
dois anos trabalhando juntos foi que ele revelou que levou seis meses para
me avaliar e descobrir se o evidente estado de paralisia traumatica em que
eu me encontrava era “movivel”.

Nédo vou entrar em detalhes sobre o que aconteceu ao longo do meu
tratamento. Mas vou dizer o seguinte: Paul s6 usou seu jaleco branco
quando foi necessario. Para me lembrar que é médico. Na maior parte do
tempo, por consentimento mutuo, ele se relacionou comigo como ser
humano e homem confidavel. Aprendemos um sobre o outro quando
comegamos um processo de cura que eu julgava impossivel.

Hoje posso dizer com certeza que esse homem salvou a minha vida. Ele
fez a vida valer a pena. Mas o mais importante foi que ele me deu forcas para
me encontrar e me reivindicar de volta. Se Paul me ensinou isso ou se
chegamos a esse resultado juntos, nao sei. Porém o que sei é que nos,
mulheres, ndo precisamos de pessoas para nos dar ajuda; precisamos de
pessoas que acreditem em nos para que nossos traumas possam ser curados.

O Dr. Paul Conti é uma dessas pessoas. Ele acredita nas histérias das
mulheres e nos traumas que levamos conosco. Ele sabe que o trauma nao se
limita a uma faixa demografica, que é um problema humano. E acredita na
cura. Paul é bondoso, e todos podemos aprender com sua bondade. Assim
que comecei a ver isso nele, eu soube que a cura era possivel. Estou nessa
jornada, e agora vocé também.



Introducio

Assim como vocé, eu ja vivi muita coisa desde que cheguei a este mundo (no
meu caso, hd uns cinquenta anos, no segundo andar do St. Francis Hospital,
em Trenton, Nova Jersey). Boa parte da minha vida tem sido alegre, mas
grande parte dela foi dificil e emocionalmente dolorosa. Vejo-me como uma
pessoa comum que passou por algumas experiéncias tragicas, sentiu-as
profundamente e pensou muito nelas. Sou médico e psiquiatra em atividade,
com formacao em biologia cerebral e psicologia, e abordo minha profissao
de um ponto de vista holistico. Tive o privilégio de estar ao lado de
inimeras pessoas enquanto passavam por situagdes transformadoras. Para
mim, todas as relagdes sdo pessoais, e por meio delas e de minha propria
vivéncia cheguei ao modo como penso hoje sobre o trauma e o papel
devastador que tem em nossa vida.

Antes de me decidir pela faculdade de Medicina, fiz carreira no
comércio. Minha tnica experiéncia com a assisténcia médica até entdo era
visitar parentes mais velhos no hospital - na maioria, imigrantes italianos de
primeira e segunda geragdes, alguns que estiveram na linha de combate
durante a Segunda Guerra Mundial (vocé sabera tudo sobre meu tio Rango
no capitulo 5). Conforme envelheciam, eles precisavam de mais cuidados do
que estavam acostumados a receber, e a mudanga para visitas constantes a
hospitais ndo foi facil para nenhum de nds. Os médicos e enfermeiras
sempre pareciam muito ocupados e distantes e raramente se comunicavam



conosco. Quando falavam, em geral tinhamos dificuldade de decifrar o que
diziam e muitas vezes me senti confuso e intimidado. Sabia que tinha de
haver maneiras melhores e mais generosas de tratar quem passava por
situagdes tdo dificeis, mas na época eu nao podia imaginar que acabaria
dedicando uma parte tdo grande da minha vida a prestar aten¢do nas
pessoas e a fazer o possivel para ajuda-las.

Meu pai é empresario, e parecia natural que eu também fosse. Acabei
conseguindo emprego numa consultoria de primeira linha, mas, depois de
algum tempo trabalhando nisso, comecei a me sentir sufocado. Era como se
todas as minhas op¢oes tivessem se esgotado e tudo estivesse indo ladeira
abaixo a partir dali. Fiquei deprimido. Eu s6 tinha 25 anos. Foi entdo que
meu irmdo mais novo se matou.

Jonathan tinha 20 anos. Ele se matou com um tiro na casa onde
crescemos, com uma arma que meu pai recebeu durante a Guerra da Coreia.
Minha mae encontrou o corpo.

Passado o choque inicial, eu e minha familia tentamos entender aquela
tragédia que parecia sem sentido. Meu irmao e a namorada tinham rompido
pouco tempo antes e acreditamos que ele estava usando drogas, mas essas
questdes ndo explicavam a decisdo de Jonathan de tirar a prépria vida. Hoje,
em retrospecto, entendo muito melhor.

Quatro anos antes de a tragédia acontecer, um raro problema congénito
paralisou todo o trato digestério de Jonathan. Até entdo, ele era
perfeitamente saudavel. Agora, ali estava: 16 anos, a vida em risco, entrando
e saindo do hospital para um procedimento doloroso atras do outro. Nao
conseguia comer. Perdeu uma quantidade inacreditdvel de peso e forca.
Estava apavorado. Todo o sofrimento foi horrivelmente traumatico para ele.
As pessoas que conheceram Jonathan antes da doenca comentavam como
ele tinha mudado.

Nao passavamos muito tempo juntos nessa época, mas, mesmo antes do
suicidio, eu nao sabia o que se passava com ele. Jonathan queria que eu o
visse como forte e feliz e me escondeu seu trauma (ou, mais exatamente,
escondeu o que entendia do assunto). De qualquer forma, ndo sei se eu
notaria. Como disse, eu mesmo estava deprimido na época, perdido em
minhas estratégias de consolo e praticamente cego em relagdo a tudo que
nao fossem minhas préprias tribulacoes e meu préprio trauma.

Depois da morte de Jonathan, conheci aos poucos o histérico de doenca



mental e suicidio na minha familia. Passei muito mais tempo com meus pais
e meu outro (e agora unico) irmdo, e comecei a perceber algumas coisas
sobre o modo como eu levara a vida até entdo. Vi que eu era controlado por

uma ladainha de deveres nascida do medo — medo de nao ter sucesso, de
lamentar me demitir de um bom emprego, de nao saber o que estava

fazendo e me arrepender depois. Apds a morte de meu irmao, esses deveres
baseados no medo que dominavam minha vida sumiram, e eu nio
conseguia lembrar por que tinham sido tdo importantes. Foi entdo que
decidi explorar meu antigo fascinio pela medicina.

Embora as vezes fosse ardua, a faculdade foi uma experiéncia
maravilhosa. Eu estava ansioso para aprender todas as coisas que nao sabia
quando meus parentes mais velhos adoeciam - e quando meu irméo estava
doente. E queria brandir esse conhecimento secreto para finalmente fazer
diferenca na vida das pessoas. Enquanto fazia o rodizio pelas diversas
especializacdes nos dois ultimos anos do curso, me espantei varias e varias
vezes ao ver como o mundo interno do ser humano determina muito de seu
mundo externo. Comecei a ver que nossas escolhas e experiéncias de vida
surgem do que acontece dentro de nos, e me surpreendi com o numero de
problemas — alguns deles fatais - que podiam ser totalmente prevenidos. A
faculdade de Medicina me ensinou a maravilhosa complexidade do ser
humano, além da previsibilidade de muitas coisas evitaveis que nos ferem ou
matam - como a ma alimentacdo, o habito cronico de fumar ou os acidentes
de transito.

Quanto mais eu aprendia sobre medicina clinica e passava tempo com os
pacientes, mais horrorizado ficava ao ver que os fatores de saiide mental se
mantinham sem tratamento, causando dor fisica e mental e, as vezes, morte.
Entendi que as pessoas sofriam e morriam nao s6 por doengas fisicas, mas
por fatores de saude mental subjacentes que contribuiam para seus
problemas desde o principio. E cada vez mais ficava claro que havia
maneiras melhores de abordar os problemas médicos - quaisquer
problemas, alids — prestando atencdo nas questdes ocultas. Com muita
frequéncia, isso significava prestar aten¢do no trauma.

Eu me interessei pela psiquiatria porque ela me incentivou a pensar em
combinar biologia cerebral, medicina e psicologia para entender e ajudar os
outros. Os psiquiatras precisam ter em mente que as doengas médicas e



neuroldgicas sdo as vezes a verdadeira causa que leva as pessoas a buscar
tratamento, e também tém que se concentrar em como a mente e 0 corpo se
influenciam mutuamente o tempo todo. Por exemplo, o sofrimento fisico
com que meu irmdo teve que lidar afetou sua mente, resultando em
comportamentos que abalaram ainda mais seu corpo e sua mente.

Decidi me tornar psiquiatra porque queria fazer diferenca para pessoas
COmo meu irmao.

POR QUE ESCREVI ESTE LIVRO E O QUE
ESPERO QUE VOCE TIRE DELE

A diversidade dos problemas humanos que ja vi na vida e na carreira é
quase infinita. Baseado nisso pude constatar que, na imensa maioria deles, o
motivo subjacente é o trauma.

Essa ¢ uma declaragdo ousada, e é assim que deve ser. A mensagem que
vim transmitir sobre trauma tem que ser audaciosa a ponto de mudar a sua
vida, e a dos outros, para melhor. Acredito que também é uma afirmacao
libertadora. Pense no que aconteceria se todas as luzes se apagassem em seu
bairro - que terrivel seria se a solucdo fosse trocar todas as lampadas de
todas as casas! Consertar o transformador talvez pareca um servico pesado,
mas é muito mais sensato para resolver o problema. Com o trauma é assim
também.

Escrevi este livro para soar o alarme do trauma, que ¢ demasiadamente
frequente, prejudicial, contagioso e, em geral, invisivel - como um virus. E,
se continuarmos ignorando esse fato e permitindo que ele permaneca
oculto, ndo aposto em nossa vitoria.

Claro, a maioria de nds ja sabe alguma coisa sobre trauma. Sem duvida
este ndo é o primeiro livro sobre o assunto, e ouvimos ou lemos noticias a
esse respeito o tempo todo. No entanto, acho que, na maioria das vezes,
conversar sobre isso é como gritar num megafone; o som estridente chama a
atencdo, mas é alarmante e incomodo demais e sé nos deixa chocados ou
confusos. Nao é o que quero fazer aqui. Este livro foi escrito para falar
francamente sobre trauma e promover um didlogo verdadeiro. Estou
pousando o megafone para termos uma conversa ponderada.

Tudo bem, tecnicamente ndo ¢ uma conversa; escrevi o livro, agora vocé



esta lendo, portanto ndo é bem uma troca de ideias em mao dupla. Ainda
assim, quero que pareca um didlogo, e ofereco praticas e reflexdes pensando
nisso. Acho que ndo aprendemos estratégias adequadas para lidar com o
trauma; também ndo temos o entendimento e a motivacdio de que
precisamos para gerar mudangas necessarias em nds, nos outros e no
mundo. Com isso em mente, eis 0 que quero que vocé tire deste livro:

« Uma compreensdo ampla do trauma e da vergonha.

A capacidade de reconhecer o trauma em si mesmo, nos outros e na
sociedade que o cerca.

O conhecimento de como o trauma individual e o trauma coletivo
funcionam em nivel social.

A motivagdo para interromper o trauma.

Varias ferramentas praticas para ajudar a si e aos outros.

Além de muitas historias da minha vida e de meus pacientes, este livro
esta cheio de descrigdes e explicagdes, divididas em quatro partes. A

primeira, O que é trauma e como ele funciona, define trauma, examina seus
diferentes tipos e esmiuga o papel fundamental da vergonha. A segunda

parte, O quadro maior: a sociologia do trauma, se concentra em mostrar
como a questdo é realmente grande e generalizada. Discuto como a situagao
atual da assisténcia médica esta mal equipada para lidar com o tema;
também examino de que forma as condi¢cdes sociais, como a pandemia de
Covid-19 e o racismo, fomentam ainda mais problema. Na terceira parte,
Manual do proprietdrio do cérebro, trato do papel do sistema limbico,
especificamente de como o trauma altera a biologia cerebral, as emogbes, as
lembrangas e a experiéncia fisica de doenca e dor. Finalmente, a quarta
parte, Como vencer o trauma... juntos, ¢ um chamado a agdo para processar,
expurgar e curar os efeitos prejudiciais do trauma em todos nos.



PRIMEIRA PARTE

O que é trauma e
como ele funciona
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O sofrimento humano em qualquer lugar interessa

a homens e mulheres de qualquer lugar.
— ELIE WIESEL



CAPITULO 1

Como falamos
sobre o trauma

trauma

substantivo masculino

qualquer coisa que cause dor fisica ou emocional
e deixe sua marca no decorrer da vida da pessoa.

O trauma afeta tudo. Um percentual alarmante de pessoas se feriu de um
modo que ndo pode ser visto de fora. Nao falo de magoas triviais, como
alguém lhe dar o sabor errado de sorvete ou comer seu ultimo biscoito.
Refiro-me ao tipo de dor fisica ou emocional que muitas vezes passa
despercebida, mas que na verdade muda a biologia e a psicologia do cérebro.
E, embora os seres humanos sejam bem resilientes, muitos sofrem mais e
por mais tempo com essas alteracdes do que somos capazes de imaginar.

ANALOGIAS PARA O TRAUMA

As vezes, uma definicdo sozinha ndo resolve, por isso costumo usar
analogias para falar de trauma, ilustrar como funciona e ajudar a abrir
caminho para aprender a lidar com ele. Eis algumas das minhas analogias



favoritas, mas vocé encontrara varias outras ao longo do livro.

O virus do trauma
Provavelmente, essa é a comparagdo que mais uso e, com certeza, ¢é
pertinente na época em que escrevo este livro. Faz anos que penso no
trauma como uma epidemia, mas recentemente a Covid-19 se espalhou por
toda parte, e comecei a considerar o trauma como um virus que também
deixa em sua esteira muita gente morta ou sofrendo efeitos colaterais. Como
o virus da Covid-19, ndo é possivel enxergar o trauma em si; s6 se vé seu
funcionamento - silencioso e cruel. Enquanto prejudica uma pessoa, ele se
duplica e pula para outra; depois, se espalha para mais outra e, muitas vezes,
volta. Infelizmente, ndo hd estudos nem testes em andamento de vacina para
trauma. E, até empregarmos todas as ferramentas disponiveis e finalmente
enfrentarmos a ameaga do virus do trauma, nao s6 nossa felicidade e nosso
bem-estar ficardo em perigo, mas nossa sobrevivéncia também.

A Covid-19 mudou profundamente o modo como vivenciamos o mundo
e nos relacionamos com os outros membros de nossa comunidade: usamos
madscara quando estamos com outras pessoas, mantemos distancia fisica
delas (em geral, dois metros ou mais), nos perguntamos se elas podem ser
agentes infecciosos, procuramos encurtar as conversas e assim por diante.
Os impactos do trauma nao sao tao diferentes. Como sofremos de ansiedade
e depressdo em consequéncia do trauma, usamos mascaras metafdricas para
lidar com as pessoas (em Roma, as madscaras teatrais se chamavam
personas), guardamos distancia emocional delas, as vezes evitamos quem
parece estar sofrendo de ansiedade e depressdo e temos com elas didlogos
breves e rasos.

Uma resposta sabia a pandemia viral e se fechar mais até a
vacina ficar amplamente disponivel.
Uma resposta sabia a pandemia de trauma é se abrir mais até
NOs Mesmos virarmos a vacina.




Antes que a Covid-19 chegasse, sempre pensei nas pandemias como
épocas em que todos deixavam as diferencas de lado para se unir e combater
um inimigo comum. No passado, imaginei que as pessoas tivessem dado
ouvidos a seus médicos e enfermeiras e seguido as diretrizes estabelecidas
pelas autoridades para cuidar dos amigos, parentes queridos e dos outros.
Escrevo isto em 2020, e foi um rude despertar.

Muita gente ndo parece inspirada por qualquer no¢do de bem comum.
Na verdade, o noticidrio estd cheio de pessoas que parecem ter duplicado as
preferéncias e rancores guardados, a0 mesmo tempo que ignoram a ameaga
letal que cresce dia a dia. Nossa resposta ao virus da Covid-19 tem sido
marcada pela negacdo, por brigas e pela recusa chocante a enfrentar
verdades desagradaveis. O governo dos Estados Unidos nédo olhou a frente,
nem mesmo quando avisado. E, como ndo nos dispusemos a enfrentar
verdades inconvenientes, perdemos oportunidades incontaveis de afastar
tragédias evitaveis. Segundo qualquer padrao legitimo, fracassamos como
na¢ao: nao nos esforcamos para fazer o que era certo por nosso pais e por
todos os que estao nele.

Fico incomodadissimo com isso. Mas também mais decidido ainda a
divulgar a mensagem sobre o virus do trauma, que também ¢é uma
pandemia que gera sofrimento e desespero indiziveis no mundo inteiro.

O virus do trauma, como o da Covid-19, é invisivel, mas nao recebe a
mesma divulga¢do, o que o torna ainda mais fatal. Podemos reconhecer
alguns sintomas, mas, como ele realmente altera o cérebro - nossos
pensamentos e lembrancas e seu significado -, é ainda mais dificil perceber
a extensdo dos danos. A maioria pensa em trauma como algo que resulta de
um evento Unico e significativo, mas essa ¢ s6 a ponta do iceberg. Os
cientistas que o estudam nos dizem que hd muito mais do que as coisas
6bvias que conseguimos ver, mas, como mostrou a pandemia de
coronavirus, nem sempre somos bons em escutar cientistas.

Uma coisa que os cientistas nos dizem sobre o virus do trauma é que ele
¢ prejudicial a ponto de afetar as criancas do futuro — aquelas que ainda nem
foram concebidas. Ele pode definir como as caracteristicas genéticas sdo
transmitidas, ou seja, suas consequéncias sdo escritas hoje em nosso registro
genético futuro. Assim, o trauma atua como uma pandemia que se estende
além da morte da pessoa. Estamos olhando um virus que se infiltra na
cadeia de sobrevivéncia de nossa espécie e faz seu mal se amplificar por



geracgoes.

As mascaras e o isolamento sdo bons numa pandemia viral. Eles nos
protegem por limitar a disseminacdo da doenga, permitindo que
sobrevivamos e continuemos levando a vida. No entanto, as restri¢cdes
impostas pelo trauma geralmente atuam por dentro, substituindo emogdes e
pensamentos sauddveis por outros negativos e projetando no mundo nosso
desconforto e nossos temores. Nada disso nos ajuda ou nos protege. Ao
contrario, as mascaras e o isolamento associados ao trauma promovem
ainda mais trauma, permitindo que as sementes de nosso sofrimento
crescam e se espalhem. E assim que a pandemia se perpetua.

Uma resposta sabia a pandemia viral é se fechar mais até a vacina ficar
amplamente disponivel. Uma resposta sabia a pandemia de trauma é se abrir
mais até nos mesmos virarmos a vacina. Abrir-se a compreensdo, a
compaixdo e a mudanca deixa entrar o sol e o ar fresco psicoldgicos de que
precisamos para desabrochar.

Embora a analogia com o virus registre com exatiddo o risco e a
gravidade do trauma, as vezes gosto de usar outras duas comparagdes para
descrever de que modo ele ¢ uma ameaga grande para todos nos.

Polui¢do
O trauma é bem parecido com o ar que respiramos: esta em toda parte,
entrando e saindo de nosso lar, de nosso corpo e do das pessoas que
amamos. Em geral, ndo pensamos muito no que respiramos, a nao ser
quando o nivel de poluicao aumenta (a fumaca das cidades, por exemplo, ou
dos incéndios florestais nas proximidades) e fica insalubre inspira-lo para
dentro do corpo. Por isso, usamos o indice de qualidade do ar para
acompanhar poluentes importantes, como o 0z6nio no nivel do solo, o
mondxido de carbono, os aerossdis e assim por diante. Mas na maior parte
do tempo praticamente ndo prestamos atencdo no ar de que precisamos
para sobreviver. Isso também é parecido com nossa abordagem do trauma:
s6 reconhecemos sua gravidade quando os sintomas fogem ao controle. O
ideal seria um tipo de monitoramento constante que nos permitisse
entender o efeito cotidiano dele e nos ajudasse a minimizar os danos
causados em nosso ambiente interno e externo.

A poluicdo na dgua também é um grande problema. Imagine p6r uma



gota de corante toxico numa grande vasilha ddgua. Se observar com
atencdo, vocé vera a toxina se dispersar no liquido. Quando o corante cai, a
cor ¢ rica e forte, mas sua intensidade se reduz conforme se espalha. Ainda
ha a mesma quantidade de veneno, e ele ainda ird aonde quer que a dgua for,
mas pode parecer menos preocupante do que no comego — afinal de contas,
o tom nao € mais tao intenso quanto antes.

S6 porque ndo temos consciéncia imediata nem nos preocupamos com a
polui¢do nio significa que ela ndo seja um perigo para nds e para o planeta.
E sé porque ndo prestamos aten¢do no trauma ndo significa que ele nao
esteja atuando para corroer nosso bem-estar. A ameaca ¢é real e estd
causando danos neste exato momento.

Parasitas

As vezes, o parasita do trauma é tao cruel que nos faz esquecer
como nos manter a salvo.

A terceira analogia da qual quero falar é a do toxoplasma, um parasita que
passa por varios estagios de desenvolvimento em hospedeiros diferentes.
Isso permite que ele viva e se reproduza e garante sua sobrevivéncia futura.
Podemos identificar as etapas de crescimento do parasita — seu ciclo vital - e
como o hospedeiro é usado para levar o parasita ao proximo passo. O
toxoplasma é fascinante porque seu ciclo vital ndo envolve meramente
vetores diferentes; ele usa espécies variadas para impulsionar sua
disseminacao.

O toxoplasma evoluiu para transferir-se dos camundongos aos gatos (e,
as vezes, até dos gatos aos seres humanos). O parasita ndo planejou isso
conscientemente, ¢ claro, mas, mesmo assim, desenvolveu um modo de
aumentar a probabilidade de que os camundongos sejam comidos pelos
gatos, e fez isso mudando o cérebro dos roedores infectados para que
tenham menos medo dos felinos. E dificil ndio se maravilhar com a



engenhosidade tortuosa disso; afinal de contas, os camundongos tém medo
instintivo de gatos. Mas os contaminados pelo toxoplasma perdem o receio
sem saber, de modo que passam por um gato sem um pingo de
preocupacao.

Acredito que o trauma faz com os seres humanos o que o toxoplasma faz
com os camundongos. Nao seremos comidos por gatos, mas o trauma
certamente muda nosso cérebro para nos fazer esquecer alguns aspectos
fundamentais do que significa estar plenamente vivos: nosso valor, nossos
sonhos, nossos dons e nossas aspiracoes. E, as vezes, o parasita é tao cruel
que nos faz esquecer como nos manter a salvo. Nem da para contar quantas
vezes vi uma pessoa fisicamente ferida numa relacdo anterior (e com pavor
de voltar a ser agredida da mesma forma) entrar num outro relacionamento
em que era quase certo ser novamente atacada.

O trauma altera nosso cérebro de maneira parecida com o toxoplasma
que deixa os ratos menos conscientes do perigo 6bvio dos gatos. Em vez de
prestar aten¢do nos sinais de alerta nos outros, as pessoas traumatizadas
geralmente se concentram em mudar a si mesmas - em agir e ser “melhor”
(com pouca ajuda da sociedade nesse aspecto, também). Esse pensamento
s6 gera mais vergonha, autocondenagdo e fantasias de que um novo
relacionamento pode se tornar saudavel e seguro, o que costuma levar a
pessoa agredida a desprezar ou ignorar os sinais que poderiam estar num
cartaz luminoso. Os indicios mostram claramente que mais abuso,
desespero e vergonha a aguardam, mas o trauma faz a pessoa pensar
erradamente que modificard 0 modo como os outros se comportam com ela.

Como o toxoplasma, o trauma faz o que faz para sobreviver. Pode ndo
ser capaz de pensamento consciente, mas isso nao o torna menos perigoso
ou eficaz. O toxoplasma evoluiu para se reproduzir a qualquer custo. Do
mesmo modo, o trauma cria mais trauma, indo de ser humano em ser
humano, passando para outros seres vivos e ao planeta e voltando outra vez
aos humanos. E continuara fazendo isso até que o impecamos.



DOENCAS PREEXISTENTES

Assim como virus, poluicao e parasitas afetam cada um de modo
diferente, 0 mesmo acontece com o trauma. Ele aparece com varias
formas, frequéncias e intensidades, e ha numerosas razoes para algumas
pessoas serem mais impactadas do que outras. Se quisermos vencé-lo,
precisaremos explorar esses fatores e entendé-los meticulosamente. A
maioria de nos esta mais preparada para um tipo de trauma do que para
outro — € mais capaz de usar a experiencia de vida para combater bem
um tipo de inimigo —, embora possa ficar indefesa contra outro tipo de
adversario.

Nossa genética e experiéncia de vida sao fatores da chamada
hipotese de multiplos eventos. Ela pode ser aplicada a varias situagoes
reais e afirma que nossos mecanismos de enfrentamento se
enfraquecem com experiéncias traumaticas sucessivas — em esséncia,
dependendo de quantos “golpes” levamos. Algumas pessoas sao
profundamente afetadas por sua primeira experiéncia de trauma,
enquanto outras parecem muito resilientes, mas sao abaladas por um
evento aparentemente menos grave depois. As pessoas que sao alvo de
preconceito etnico ou racismo sistémico, por exemplo, vivenciam uma
barragem interminavel de fatores de estresse que faz disparar sua
vulnerabilidade a mais trauma. Quando se trata de receber pancadas, em
geral nao temos consciencia de como elas se acumulam em nos e nos
outros.

TENHO UMA HISTORIA PARA CONTAR

Como mencionei na introducio, este livro é cheio de histérias da minha
vida e de pessoas que tive a honra de conhecer. Da mesma maneira que faco
com as analogias, uso exemplos para ilustrar de que forma o trauma
funciona e como ¢é possivel lutar contra ele - e triunfar. Eles sao poderosos
porque sdo reais. Alterei alguns aspectos para proteger a confidencialidade,
mas me mantive fiel a experiéncia como a entendi (e, em alguns casos, vivi).



Todos temos historias. Nds as usamos para recordar e compartilhar os
eventos alegres de nossa vida, assim como nossos desafios. E as historias de
trauma e de como as pessoas convivem com ele sdo tdo antigas quanto a
Lua. O trauma ¢é o vilao que enfrentamos em busca da felicidade; causa
danos que nos mudam e reforca as ansiedades que temos. Na superficie, isso
parece afetar negativamente uma balanca interna que nos esforcamos para
inclinar de volta para a felicidade, mas essa é s6 uma parte do enredo.

O trauma sequestra nossas historias.

A parte da histéria do trauma que ignoramos com muita frequéncia
envolve modificagdes da biologia e da psicologia do cérebro, e a razdo de
nao prestarmos aten¢do nesses efeitos é que o trauma em si nos impede de
ver as mudangas e suas consequéncias em nossa vida. Ele corréi nossos
sonhos e tinge nossas decisdes sem sabermos. E como um vildo ou inimigo
que passa a residir dentro de nds, provocando conflitos a respeito de quem
somos, do que somos capazes e do que merecemos. Ele atrapalha o
relacionamento com nossa balanca interna, acrescentando peso ao lado
negativo da vida, nos enganando para nos privar de nosso direito natural de
seguranca e alegria — e faz tudo isso sem que tenhamos ideia do que esta
acontecendo. O trauma muda nossas emoc¢oes e lembrancas, que, quando
alteradas, afetam nossas decisdes e o curso de nossa vida.

Quando pessoas sob meus cuidados morrem, penso nao apenas na
historia aparente da morte delas, mas no que o trauma lhes provocou nos
bastidores. Isso nunca é declarado como a causa da morte. Por exemplo, a

versao oficial pode ser acidente de transito, em vez de estuprada por colega de
trabalho; suicidio, em vez de um estelionatdrio acabou com as economias de
sua vida inteira; ou cirrose hepdtica, em vez de abuso na infancia pelo pai ou

made alcodlatra. O trauma sequestra nossas historias, na vida e também na
morte.



QUATRO VINHETAS

Eis quatro historias reais sobre o trauma (duas de minha propria
experiéncia) para ilustrar seus efeitos.

 Dissequei um pancreas na escola de Medicina e conhecia sua funcéo,
mas isso ndo tinha qualquer significado especial até minha mae ser
diagnosticada com cancer no pancreas. Depois de um periodo
dificilimo para minha familia, ela morreu. Até o diagndstico, minha
mae era saudavel e ativa, lia vorazmente e andava tdo depressa que eu
ndo conseguia acompanha-la. Agora, sempre que ouco a palavra

pancreas meus musculos se tensionam, minha respiracao acelera e vejo
imagens de seu funeral e do lugar no sofd de meus pais onde ela nao
esta mais. Nao da para ver de fora, mas com certeza seria possivel “ver”
por dentro. Certa vez, em Londres, percebi que ndo queria encontrar

um amigo na estacdo ferroviaria de St. Pancras porque o nome Pancras
era um pouco proximo demais daquela temida palavra. Fui mesmo
assim, mas comecei a me sentir culpado enquanto andava até la,
pensando “eu devia ter ido em casa mais vezes quando mamae estava
doente”. A verdade era que visitei a casa de meus pais regularmente (da
Costa Oeste a Costa Leste, ida e volta) de quinze em quinze dias,
durante muitos meses. Fui as consultas médicas com ela e sai para
passear com mamae e papai varias vezes. Ajudei a cuidar dela quando
piorou. Mesmo assim, ainda me sentia culpado.

o Cuidei de mais gente que sofreu ataques sexuais do que seria capaz de
contar, e 0 trauma que essas pessoas vivenciam alcanca todas as facetas
da vida. Uma das minhas pacientes saiu da festa de um amigo e foi
estuprada num canto escuro do gramado da frente quando andava até
seu carro. Ela se lembra especificamente de que ndo havia arvores no
local, nenhum esconderijo, e, mesmo assim, ndo viu o homem que a
atacou. Estava escuro, era tarde e a maioria das pessoas ja tinha ido
embora, mas ela havia ficado mais tempo porque estava divertido falar
com pessoas novas que tinham interesses semelhantes. Conversavam
sobre montanhismo. Depois do estupro, ela sofreu ataques de panico,



teve dificuldade de se concentrar e medo de ser demitida pelo mau
desempenho no emprego. Ela temia o fim do horario de verao porque
isso significava que a rua estaria escura sempre que fosse pegar o carro
para ir trabalhar ou voltar para casa. Sentia-se ameacada praticamente
por todos os homens que encontrava, até os que a amavam e que ela
amava. Comecou a se vestir mal para ndo chamar atengdo, e, em
consequéncia, descumpria as regras de vestudrio da empresa. O pior
era que se sentia culpada o tempo todo. Sabia que a culpa nao era dela,
mas ndo conseguia parar de ruminar sobre o que poderia ter feito de
forma diferente - ter ido para casa mais cedo, tomado mais cuidado ao
sair, se vestido de outra maneira? Mas se sentia ainda pior por sentir
medo quando seu proprio irmdo queria abraca-la. E com certeza ela
nem cogitava namorar ou escalar.

Quando estava com 20 e poucos anos, eu viajava muito, o que envolvia
muitos pousos e decolagens. Certa vez, enquanto me preparava para
pegar o avido e voltar da Europa para casa, lembro que me senti
congestionado e tomei algum tipo de medicamento. Sem que eu
soubesse, era uma crise de sinusite, e isso, somado as mudancas de
pressao durante os voos, enfraqueceu ainda mais o revestimento dos
seios paranasais, que se rompeu quando o avido desceu para uma
escala em Amsterda. O sangue encheu a cavidade nasal e comegou a
pressionar com muita for¢a os nervos que iam para os dentes
superiores esquerdos. A dor foi tdo terrivel que realmente perdi a
consciéncia algumas vezes, e devo ter dado um belo espetdculo
enquanto atravessadvamos o Atlantico. Até hoje, ainda tenho medo de
pousos e decolagens, temo que algo se rompa dentro de mim e a dor
seja insuportavel. Quando penso nessa historia, também recordo a
familia holandesa discreta e reservada sentada a meu lado, e me
pergunto como meu sofrimento afetou as duas meninas (ambas por
volta dos 8 anos, com lagos no cabelo) que tiveram de assistir aquelas
cenas fortes durante nove longas horas.

Uma de minhas pacientes idosas era sempre acompanhada até meu
consultério pelo marido afavel. Ela me levava biscoitos perto do Natal,



e seu marido me garantia que eram os mais gostosos do mundo. Havia
varios parques na area, onde passeavam juntos havia anos. Certo dia,
sem aviso, ele caiu no chdo e ndo se mexeu mais. Minha paciente ficou
aterrorizada. Tentou desesperadamente encontrar o pulso, comegou a
ressuscitacdo cardiorrespiratoria e ligou imediatamente para a
emergéncia, mas ele morreu bem ali, de um infarto fulminante. Muita
coisa foi tirada dela, mas o que mais a atormentava era nao conseguir
voltar a nenhum dos parques que costumavam frequentar. Suas
melhores lembrangas se tornaram armas contra ela, que se sentia
culpada também. Deveria ter notado algo diferente nele? Poderia ter
feito algo para salvar sua vida? Qualquer coisa que a lembrasse da
perda garantia uma noite de insonia terrivel e pesadelos que nio
conseguia recordar. Anos depois, ela estd muito melhor, mas ainda nao
foi a um parque.

Esses exemplos de trauma sdo bem diferentes - um envolve um ataque
proposital a uma mulher inocente; outro, uma dor fisica excruciante; e dois
deles sao eventos que resultaram na morte de uma pessoa querida (uma
devagar, a outra de repente).

Nesses casos também ha fios em comum. Um ¢é o alto nivel de emogdes

negativas, outro é o mundo que mudou — que, no pos-trauma, é sentido de
maneira drasticamente diferente. Pensamentos antes agradaveis ficam
carregados de sensacdes ruins, assim como ideias antes neutras. A mulher
do segundo exemplo ndo consegue mais escalar por causa da proximidade
entre a conversa sobre montanhismo e o evento traumatico em si. O pouso
dos avides era neutro para mim, mas nao depois que o sangue me encheu a
cavidade dos seios paranasais durante uma aterrissagem, causando uma dor
pavorosa. A palavra pancreas hoje é embebida de culpa e perda para mim, e
uma mulher idosa ndo aguenta mais ir aos parques que visitava com seu
amor falecido.

Esses sdo s6 alguns modos de o trauma mudar nossa experiéncia com o
mundo exterior. Seja qual for a natureza ou a gravidade do evento
traumatico, nossas historias antes e depois ndo poderiam ser mais
diferentes.
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CAPITULO 2

Tipos de traumae
sindromes pOs-traumaticas

Algumas pessoas que contraem um virus que ameaga a vida ficam doentes
muito depressa, enquanto outras ndo tém sintomas até os danos terem se
espalhado por toda parte. Com isso em mente, é importante entender que
ha tipos diferentes de trauma para podermos reconhecé-los e discernir
como se assemelham e como se diferenciam.

TRAUMA AGUDO

O trauma agudo resulta de um evento especifico que a maioria reconheceria
como grave: um ataque cruel, uma lesdo em combate, assistir a mortes
violentas, um grave acidente de carro, o diagnostico de uma doenca
terminal. Em cada um deles, acontece algo que cria uma experiéncia de vida
radicalmente diferente da que havia antes. Em geral, o trauma agudo ¢
acompanhado por medo, dor, horror, vulnerabilidade intensa e perda da
ilusdao de que podemos prever ou controlar a vida de maneira a afastar os
desastres. As pessoas podem ficar compreensivelmente angustiadas durante
e logo depois de um episdédio desses, mas as vezes ficam estranhamente
calmas, como se um interruptor fosse apertado ou o cérebro desligasse para



nao ficar sobrecarregado. Quer recebam auxilio profissional depois, quer
nido, em geral elas tém bastante consciéncia de que algo impactante
aconteceu, e que a vida delas ficou visivelmente diferente do que era antes.

TRAUMA CRONICO

Em vez de um evento impactante, o trauma crénico vem da exposi¢do
prolongada a situagdes e pessoas prejudiciais: viver sob sitio durante uma
guerra, sofrer abuso sexual constante quando crianga, aguentar preconceito
e racismo, etc. Nao é raro que quem sofra de trauma cronico ndo tenha
consciéncia dele ou que s6 perceba muito mais tarde que vivia em
circunstancias traumaticas. E claro que, as vezes, temos bastante nogdo das
coisas que o cérebro suprime, empurrando-as para debaixo do tapete da
consciéncia, porque nio suportamos conviver com aquela realidade. E como
se o trauma fosse uma bola cheia de ar que ficamos tentando empurrar sob a
agua: é preciso muito esforco para manté-la submersa, e as vezes ela dispara
até a superficie com forca suficiente para nos machucar. Entre outras coisas,
o trauma cronico pode resultar em desamparo, inseguranca, medo,
negatividade sobre o mundo e vergonha constantes (examinaremos a
vergonha com mais detalhes no capitulo 3). Tanto quanto o agudo, o trauma
crénico prepara o caminho da vergonha, mas permite que ela se esconda
melhor.

Penso em todos que conheci em clinicas e prontos-socorros buscando
reflgio de situagoes de vida abusivas. Muitos receberam o tratamento de
que precisavam, buscaram ajuda para o trauma cronico e tiveram uma
vida compensadora. Infelizmente, uma quantidade grande demais de
pessoas retorna a relagoes abusivas ou cai em outras do mesmo tipo
porque o trauma cronico pode leva-las a acreditar que nao téem opgao ou
que nao merecem coisa melhor. As vezes, até pensar numa outra vida
parece uma cruel zombaria a ser evitada a qualquer custo -~ como um
faminto que nao come o alimento posto diante dele porque lhe foi tirado
vezes demais.



TRAUMA VICARIO

Temos a capacidade maravilhosa de sentir as emogdes dos outros e de
ajuda-los a se curar oferecendo-lhes amor e compaixdo, mas também
podemos ser prejudicados se internalizarmos o sofrimento alheio. Varias
tragédias da faculdade de Medicina me vém a mente — quando penso nelas,
as lembrangas sdo tdo fortes que a fronteira entre o que aconteceu a mim e
aos outros se desfaz. O trauma vicario afeta os socorristas e outros
profissionais que trabalham com auxilio, mas também qualquer pessoa
compassiva que nao foge da agonia dos outros. Estar presente alivia a dor e a
soliddo, mas também deixa entrar o terror deles, que pode deixar marcas
que imitam a experiéncia direta do trauma. E claro que nem todos os
compassivos sdo pessoalmente afetados pelo sofrimento externo, ou pelo
menos ndo igualmente. Depende do tipo de trauma que a propria pessoa
viveu, além do ajuste de sua bussola emocional.

SINDROMES POS-TRAUMATICAS

Quando falamos dos impactos a longo prazo do trauma, em geral pensamos
no transtorno de estresse pds-traumatico (TEPT, uma sigla muito usada na
midia e que muita gente a associa ao trauma mesmo sem entender direito o
que significa). No entanto, muitos ndo sabem que essa condi¢do é apenas
um dos problemas duradouros que podem resultar do trauma.

Um modo mais significativo de pensar no impacto a longo prazo do

trauma é considerar a ideia de sindromes pos-traumdticas. Com essa
expressdo, me refiro a série de problemas que afetam negativamente a vida
de alguém depois da ocorréncia do trauma, e o TEPT ¢ apenas um deles. As
sindromes podem surgir do trauma agudo, crénico ou vicario. Embora
tratdveis, muitas nunca sdo identificadas por quem as sofre, pela familia e
amigos ou pelos profissionais envolvidos. E, a menos que detectemos o
problema, ele piora.

Eis sete critérios que estabelecem o que constitui uma sindrome pos-
traumatica. Os dois primeiros descrevem a experiéncia de trauma, os cinco
subsequentes elencam sintomas que podemos reconhecer em nds e nos
outros.



1. EXPOSIGAO. Esse critério parece simples, mas nem sempre é. Em geral, o trauma agudo é facil
de identificar, mas o cronico e o vicario podem ser dificeis, principalmente se acrescentarmos o
fator da negacdo. Podemos ser incapazes de admitir para noés mesmos que fomos
traumatizados porque a vergonha gerada pelo trauma nos convence de que tudo pioraria se
admitissemos. Ela também nos diz que a culpa foi nossa, que ninguém vai acreditar em nds,
que deveriamos ficar calados porque os outros enfrentam casos piores, que deveriamos nos
concentrar nas coisas positivas da vida, etc. A vergonha usa argumentos interminaveis para nos
manter presos nas garras do trauma.

N

REEXPERIENCIA. A reexperiéncia do trauma significa que a pessoa continua a ser assombrada
pelo que aconteceu no passado. Alguns fantasmas sdo mais dbvios do que outros. As vezes,
temos bastante clareza de como nossos traumas tecem seu caminho pela mente, mudando
pensamentos e sentimentos. Isso é mais evidente depois do trauma agudo. Sabemos que
ficamos diferentes de antes, e uma das piores coisas dessa experiéncia é a confusdo sobre quem
somos; nos sentimos alienados do eu que estamos acostumados a conhecer. Podemos nos
sentir perdidos e desesperados para recuperar o controle, e 0 medo gerado pelos pensamentos
pode causar vergonha e medo ainda maiores, alimentando a reexperiéncia do trauma e
tornando ainda mais dificil admitir o que estd acontecendo e buscar ajuda. E mais facil no
momento, e em geral parece mais seguro, empurrar o medo sob a superficie e avangar, na
esperanca de que tudo passe. E ainda mais complicado quando a situacido é menos ébvia, o que
acontece com mais frequéncia no trauma crénico e no vicario. Podemos levar tempo para unir
causa e efeito, e ndo compreender o que esta acontecendo — porque temos os pensamentos e
sentimentos que vivenciamos. Algumas decisdes nossas podem até nos alarmar.

w

HIPERVIGILANCIA. Todos temos um sensor de ameacas, em geral sob a superficie da
consciéncia, que examina constantemente as imagens, 0s sons e as sensagoes de nosso ambiente
interno e externo. Vocé pode estar envolvido numa atividade relaxante, como ler um livro ou
assistir a um filme, mas se vir uma sombra inesperada ou ouvir algo suspeito no comodo ao
lado o sensor de ameaga vai avisd-lo imediatamente. Seu proposito é nos proteger, mas nao
incomodar a parte consciente da mente, a ndo ser que o perigo exija vigilancia. No entanto,
quando as pessoas sofrem com traumas, o sensor fica hiperativo e hipervigilante e as convence
de que as coisas sdo perigosas e erradas neste instante, o tempo todo. E como se o mecanismo
reconhecesse que foi incapaz de prevenir o trauma inicial e agora tentasse compensar sendo
ativo e barulhento sem parar. Mas, quando toca o alarme o tempo todo, o cérebro acaba se
cansando e fica incapaz de diferenciar o perigo falso do verdadeiro. A hipervigilancia também
resulta em tensdo constante, menos prazer e tranquilidade, além de aumento do risco de
problemas fisicos, como hipertensao arterial, doenga cardiaca, acidente vascular cerebral e
cancer.

4. AUMENTO DA ANSIEDADE BASAL. Enquanto a hipervigilincia, especificamente, é a
superativacio do sensor de ameagas do cérebro, o trauma também pode elevar o nivel
de ansiedade basal. Como ansiedade, me refiro aqui a sensa¢ao interna de tensao e desconforto



que diminui nossa capacidade de contrabalangar a angustia usando mecanismos saudaveis de
enfrentamento. A ansiedade também afeta negativamente esses mecanismos por diminuir
nossa perseveranga, nossa capacidade de manter a autoconfianca diante dos desafios e de nos
orientar para o autoconsolo quando ficamos aborrecidos ou esgotados. Quanto mais alta a
ansiedade basal, menos conseguimos acessar as maneiras de enfrentamento. Nio é muito
diferente de estar fora de forma, com as articulagdes enrijecidas e os musculos fracos; se
pularmos para escapar de um perigo, nao faremos isso com muita habilidade. Além disso, o
aumento da ansiedade basal também baixa a tolerancia a angustia, que se refere a quantidade
de sofrimento que a pessoa consegue aguentar e ainda usar bons métodos para tomar decisdes
saudaveis. A angustia pode vir de memorias nitidas do trauma que voltam varias vezes a mente
ou de temores induzidos por ele de que fracassaremos em nossas iniciativas e nos sentiremos
envergonhados. Os exemplos externos de anglstia podem incluir parceiros cujo
comportamento nos lembra abusadores do passado, bullying, preconceito ou assédio sexual no
trabalho, mas, seja qual caso for, é melhor enfrentd-la com uma estratégia de pensamentos
sauddveis, compaixdo e decisdes acertadas.

O trauma muda todo o campo de jogo interno. Assim como o atleta ndo tem desempenho
tdo bom em condigdes adversas (terreno enlameado ou vento forte, por exemplo), ndo estamos
em nossa melhor forma quando o trauma corréi nossa capacidade de funcionar ao arremessar
coisa demais sobre nds e atrapalhar os painéis de controle do sistema nervoso. A diferenga aqui
é que o esportista retornara ao desempenho 6timo quando as condigdes voltarem ao normal,
enquanto o trauma aumenta a probabilidade de mudangas negativas do corpo e da mente.

PIORA DO ESTADO DE ESPIRITO BASAL. A exposicdo ao trauma, a reexperiéncia dele e a
hipervigilancia elevam o nivel de ansiedade e, a0 mesmo tempo, reduzem a nossa disposi¢ao.
Quando sofremos um trauma, ficamos mais propensos ao isolamento e a evitar novas
experiéncias, o que leva a redugdo do prazer com atividades antes agradaveis. Nao ¢ dificil
acelerar o filme e ver onde isso vai dar. Quantas vezes ouvi alguém se descrever em palavras
inimagindveis antes do evento traumdtico? Uma pessoa antes socidvel agora se descreve como
alguém que “se mantém discreto porque ninguém gosta de mim”. Outra paciente, com muitos
amigos e antes gregdria, se descreveu como “nunca me entendo com ninguém, por isso nem
vale a pena tentar”. Nos dois casos, as pessoas fizeram cara de surpresa ao proferir essas frases, e
quando refletiram ndo souberam dizer se as palavras eram falsas ou se tinham se tornado
verdadeiras em algum momento depois do trauma. Esse é apenas mais um modo que o trauma
encontra de nos enganar a nosso respeito, usando a ansiedade e um estado de espirito ruim
para camuflar suas agoes.

SONO INADEQUADO. O trauma ataca o sono por todos os angulos; aumenta o tempo
necessario para adormecer e o nimero de vezes que despertamos durante a noite, além de
reduzir a extensdo e a qualidade do descanso. Obviamente, isso é ruim para nossa saude e
felicidade - a fadiga estd relacionada ao aumento de lesdes e acidentes — e costuma significar
mais ansiedade e temor enquanto tentamos obter o repouso de que tanto precisamos. Por sua
vez, isso pode levar a evitar novas situagdes, a decisdes mais confusas e profecias de solidao e



desapontamento que acabam por se concretizar. Nossa saude mental e fisica declina, uma se
somando aos efeitos negativos da outra. Dormir mal também estd associado a ruminagdo —
aqueles pensamentos improdutivos, negativos e repetitivos: nunca vai dar certo, por exemplo,
ou sou uma pessoa horrivel. Quanto mais nos dizemos essas coisas, mais provavel é
acreditarmos nelas e agirmos com base nessas falsas crengas, ainda mais se considerarmos que
a ruminagio acontece consciente e inconscientemente. A pessoa pode acordar no meio da noite
tendo repetidamente os mesmos pensamentos negativos, ficando mais angustiada e sofrendo
por estar acordada, e nem perceber que a ruminagdo acontece ha horas sob a superficie do
sono. Nem ¢ preciso dizer que a fungédo restauradora do sono é destruida.

7. MUDANCA DE COMPORTAMENTO. Falei de mudan¢as de comportamento na maioria dos
critérios ja mencionados, mas acho que elas também merecem uma categoria a parte. Isso
porque as alteragdes logo se acumulam, multiplicam e, finalmente, nos levam a lugares nao
reconhecidos, sem rota de fuga obvia. Em outras palavras, o trauma nos torna pessoas
diferentes sem que compreendamos a extensdo, o risco ou os danos. E comum as pessoas
comentarem que viraram outra depois de viver um trauma, e elas tém dificuldade de resgatar
as partes boas do que ja foram. O modo como agimos no mundo afeta a maneira como
pensamos e nos sentimos, e os pensamentos e sentimentos, por sua vez, modificam nosso
comportamento. E como usar um mapa que s6 estd um pouquinho “errado”. Seguir assim pode
nos levar ao destino por um caminho mais longo, mas, com mais frequéncia, vai nos confundir
e nos deixar perdidos.

As pessoas que sofrem de sindromes pds-traumaticas podem apresentar
todos esses sete critérios ou, as vezes, sO os dois primeiros e alguma
combina¢do dos outros. Em todo caso, ha mudancas reais, que causam
infelicidade, aumentam o sofrimento e o risco, reduzem a tranquilidade e a
resiliéncia. Essas alteracdes negativas nos atingem na base de nossa prdpria
existéncia. Em termos individuais e coletivos, é isso que enfrentamos. E o
que temos de abordar se quisermos verdadeiramente triunfar sobre o
trauma.



AS VEZES NAO HA FERIAS

Ha muito tempo, eu e minha mulher planejavamos ferias curtas — um
fim de semana prolongado num lugar tranquilo. Ambos precisavamos
muito delas. Eu estava louco por uma pausa da responsabilidade
constante dos celulares e pagers me assustando com emergéencias
durante o dia (e as vezes durante a noite). Embora pedisse a outros
medicos que me cobrissem, qualquer coisa urgente que envolvesse meus
pacientes ainda me alcangaria. O primeiro dia longe do trabalho foi
fantastico: o tempo estava lindo e relaxavamos ao ar livre quando a noite
se aproximou. Entao, meu celular tocou.

Era uma medica da unidade de tratamento intensivo - uma
avaliadora de emergencias de uma equipe de transplantes. Um de meus
pacientes tomara uma overdose e poderia morrer, caso nao recebesse
um transplante. Ela explicou que, se o rapaz tivesse errado a dose como
efeito direto da doenga (isto &, se tivesse tomado remedios demais por
estar confuso), receberia o transplante em poucas horas. Mas, se a
overdose fosse uma tentativa de suicidio, nao estaria qualificado para o
orgao do qual precisava para sobreviver. E, como ninguem sabia com
certeza, eles pediram minha opiniao. Ela determinaria o que fariam. A
avaliadora de transplantes me lembrou que havia outras pessoas na fila,
pacientes que também poderiam morrer sem a cirurgia.

Pedi a medica vinte minutos para pensar, mas eu ja sabia a resposta.
Meu paciente estava muito doente e ja tentara se matar varias vezes.
Essa parecia exatamente uma de suas tentativas de suicidio.

Enquanto eu esperava para ligar de volta para a medica, meu celular
voltou a tocar. Era a mae do paciente. Eu nunca falara com ela, mas ela
sabia quem eu era e conhecia a situagao. Histerica, me implorou que
dissesse a equipe de transplantes que o filho nao tentara se matar, que
fora um erro da parte dele. Ela me disse que meu trabalho principal era
ajudar meu paciente e que, se eu dissesse a verdade a avaliadora de
transplantes, seria como se eu mesmo o matasse.

Alguns minutos depois, liguei de volta para a avaliadora e disse o que
eu acreditava ser verdade. Nunca havia ficado mais dilacerado entre duas
responsabilidades — a primeira, com meu paciente e sua mae; a outra,



com a equipe de transplantes e com quem tambem precisava do orgao.
Meu paciente morreu, e o transplante foi feito em outra pessoa. Nao me
lembro de mais nada dessas feérias.

A maioria das criangas tem ideias sobre quem gostaria de ser no
futuro — astronauta, por exemplo, ou professor, ou bombeiro -, algum
papel que de orgulho, satisfagao e importancia. Ninguem cresce
fantasiando padecer tanto e sentir tanta dor que tentara varias vezes dar
fim a vida para acabar com o sofrimento. Seria antinatural, nao e?

Tambem acho antinatural adolescentes e adultos pensarem assim. Sei
que nao podemos prevenir inteiramente, mas com certeza podemos
fazer algo melhor do que aquilo que fazemos hoje.

Outra analogia para o trauma é a chuva - a chuva sem fim. A
principio, parece uma garoa, mas, sem qualquer protecao, acabamos
encharcados até os ossos, e a agua continua se acumulando em volta ate
sermos carregados por um rio de sofrimento. Foi 0 que aconteceu com
meu paciente. O pobre rapaz foi puxado por uma torrente de sofrimento
da qual nao conseguia escapar, um rio de trauma inundando as margens
antes mesmo que ele nascesse. Tambem senti isso. Fiquei mergulhado
ate o peito naquele dia, mas isso nao € nada comparado com o que a mae
dele sofreu.

Nao podemos transformar um dilGvio de trauma em seca da noite
para o dia. Mas, juntos, podemos ajudar uns aos outros a nos manter
secos. Unidos, podemos procurar um lugar mais alto.

REFLEXAO Pense numa época em que vocé teve que tomar uma decisio
dificil, que afetou de forma profunda a vida de outras pessoas. Como sua
escolha afetou vocé? Que trauma vocé ainda pode estar carregando desde
essa época? O que ajuda a aliviar a dor?
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CAPITULO 3

Avergonha e
seus cumplices

O trauma nado opera sozinho. Seja qual for o tipo, recebe muita ajuda de
varios cumplices, e o principal deles é a vergonha. Penso nela como o
capanga numero um - o brutamontes que faz o pior trabalho sujo e
supervisiona os outros lacaios.

Pense nas quatro vinhetas no fim do capitulo 1. Cada uma envolveu
varias emocoes dificeis e a sensacdo de um mundo mudado - elementos do
trauma que abrem caminho para a vergonha. De fora, parece 6bvio que as
pessoas envolvidas (entre as quais me incluo) tém pouco a se envergonhar,
mas nao ¢ assim para quem vivencia o trauma. A vergonha causara danos
indiziveis se ndo trabalharmos conscientemente para contrabalangé-la.

Quantas vezes ouvi as pessoas se culparem por algo que nao podiam
prever nem mudar? Quantas vezes fiz isso? Hd momentos em que nds, como
seres humanos, realmente deveriamos pensar com mais clareza ou planejar
melhor, mas em geral nos condenamos por situagdes além de nosso
controle. E mais dificil entender a verdade do que nos recriminar, e é ai que

a vergonha gosta de entrar com todos os seus devia e ndo devia: “Eu devia
saber que era perigoso’, “eu devia ter lhe dito mais vezes que a amava antes
que ela morresse”, “eu nio devia ter feito isso’, “eu ndo devia estar me
sentindo assim’, etc.



Acredito que esses pensamentos baseados na vergonha nascem dos
sentimentos de desesperanca e desamparo que vém com o trauma.
Queremos nos mudar ou modificar o mundo exterior, mas a vergonha nos
direciona erradamente para a autoperseguicdo, que pouco faz para
aumentar nossa competéncia ou capacidade de tomar decisdes saudaveis.
Almejamos fazer do mundo um lugar mais seguro para viver, mas temos
dificuldade de distinguir a melhor maneira de conseguir. Felizmente, sofrer
de trauma e seus cumplices ndo significa que sejamos, na verdade,
desesperancados ou indefesos. Neste capitulo, quero apresentar alguns

antidotos para vocé se ajudar e receber a assisténcia compassiva dos outros.

VOCE MAIS SAUDAVEL, NOS MAIS SAUDAVEIS

O trauma e a vergonha influenciam o que fazemos, ou nao, para melhorar
nossa vida. Escolhemos procurar um emprego melhor? Sair de um
relacionamento abusivo? Parar de fumar? Comer alimentos bons para o
corpo? Quando a vergonha entra em campo, a resposta mais provavel é a
opc¢ao menos saudavel. Ela dificulta ter ¢ em nds mesmos ou confianga e
amor-préprio que nos lembrem que merecemos uma vida boa. A
perseveranca e a disciplina ja sdo bastante dificeis sem a vergonha jogando
obstaculos adicionais no caminho e exaurindo nossa capacidade de ver o
quadro maior.

Para tornar a situa¢do ainda mais complicada, a vergonha que sentimos
em consequéncia do trauma causa efeitos na vida dos outros,
principalmente na dos mais proximos de nos. Ela nos desconecta deles, e
nossa dor interna geralmente se transforma em raiva e frustragio com quem
esta ao redor, ainda mais quando nio nos cuidamos bem. Em alguns casos,
nio limitamos a puni¢do s6 a nds e a lancamos sobre todos para nos

sentirmos mais fortes e menos vulneraveis. E dai que vem o ditado abuso

gera abuso. E claro que a maioria que sofre o trauma nio reage prejudicando
os outros, mas nao surpreende que a pessoa sinta raiva e vulnerabilidade
intensas e tenha dificuldade de controlar esses sentimentos. E por isso que
precisamos fazer o que for possivel para assegurar que os que passam por
abusos sejam plenamente apoiados e recebidos com compaixao.



Certa vez, numa viagem aos Andes, observei uma tecela criar uma
tapecaria vibrante. Ela reunia fios grossos de cores aparentemente
infinitas que pareciam brotar umas das outras e depois se perder no todo
que ela criava no tear, encontrando-se de novo no surgimento de novos
padroes surpreendentes. Somos como aquela tapegaria — tecidos de mais
maneiras do que podemos entender - e diferentes, também. Somos
diferentes porque somos tanto a coisa tecida quanto o tecelao, que é
responsavel pelo que surge do tear. Juntos, somos os artistas que criam o
mundo onde vivemos.

Em termos simples, um eu mais saudavel cria um nds mais saudavel, e

um nds mais saudavel faz muito para incentivar um vocé mais saudavel.
Com isso em mente, ofereco os seguintes antidotos para ajudar a nos curar
da epidemia de trauma e chutar seus cumplices para a sarjeta.

CUMPLICE Vergonha
ANTIDOTO Revelar o didlogo interno

Preste atencdo no modo como fala com vocé. E surpreendente quantas
pessoas se sentem péssimas a respeito de si mesmas sem saber por qué.
Quando fago meus pacientes examinarem seu dialogo interno, em geral eles
contam que tém o habito de repetir frases negativas, como “sou um
perdedor” ou “ninguém gosta de mim” Revelar esse tipo de conversa
interior pode ndo muda-la na mesma hora, mas € um bom primeiro passo.

ANTIDOTO Reatribuir a vergonha

Sempre que comegar a se sentir envergonhado de um evento traumatico,
pergunte-se se vocé de fato teve culpa. Pode ser verdade - principalmente

em casos que envolvem abuso - que alguém deveria ter este sentimento, mas
o mais provavel é que essa pessoa ndo seja vocé. A vergonha sabe nos
convencer a aceitar o golpe, mas as vezes é possivel redirecionar a atribuicao
ou, pelo menos, comegar nao engolindo o que ela nos diz.



CUMPLICE Pouco cuidado consigo mesmo

ANTIDOTO Esclarecer o que as pessoas merecem

Escreva o basico que vocé acha que as pessoas merecem na vida — ndo vocg,
especificamente, mas qualquer um. Sua lista pode incluir coisas como trés
refeicbes sauddveis por dia, um carro confidvel ou ndo sentir medo em casa.

Colocar no papel pode ajudar a descobrir o que falta a vocé e fornecer boas
ideias do que fazer para se ajudar.

ANTIDOTO Descrever o que vocé mudaria

Se pudesse agitar uma varinha magica e mudar completamente sua vida,
como ela seria? Que coisas vocé pode fazer para comecar a implantar o que
gostaria?

CUMPLICE Comportamentos de risco

ANTIDOTO Examinar a motivagcio

Pare e pense por que vocé se envolve em comportamentos de risco. E para
ser ferido ou morto? E para punir alguém que o magoou? E para se punir? E
uma distragao de algo doloroso?

ANTIDOTO Investigar o impulso

Considere que talvez vocé esteja tentando provar algo correndo riscos. Seja
qual for o comportamento, investigue se ele envolve ou ndo mostrar algo a si
ou a alguém, mesmo que seja uma pessoa que nao esteja mais em sua vida.

CUMPLICE Sono ruim

ANTIDOTO Relaxar o corpo e a mente

O relaxamento muscular comeca nos pés e sobe pelo corpo até o topo da
cabeca. Envolve contrair cada musculo e depois relaxa-lo, trabalhando o
corpo de baixo para cima de forma progressiva. Essa técnica libera o estresse
corporal, onde quer que esteja a tensdo, e também pode revelar contragdes
das quais vocé talvez nao tenha consciéncia (o que torna aprender a relaxar
ainda mais importante).



ANTIDOTO Visualizacio

Para esse antidoto, recomendo usar imagens que incorporem todos os cinco
sentidos. Por essa razdo, a praia é uma escolha popular. Visualizar a agua,
ouvir as ondas, sentir a areia, o cheiro e o gosto da maresia, tudo ao mesmo
tempo, envolve todos os sentidos e pode guiar sua mente a um estado mais
calmo e favoravel ao sono.

CUMPLICE Declinio do humor

ANTIDOTO Ativar o corpo e a mente

Continue a usar ativamente seu corpo e seu cérebro ou aumente o nivel de
atividade, se possivel. Exercitar-se, praticar habilidades motoras finas, ler e
resolver enigmas (palavras cruzadas, Sudoku, etc.) sdo 6timas maneiras de
melhorar seu estado de espirito.

ANTIDOTO Explorar seus fatores de estresse

Em geral, ¢é util fazer uma lista do que esta acontecendo agora em sua vida,
assim como do que causa estresse a vocé. Em geral, essa segunda lista dara
as ideias de que vocé precisa para encontrar novas rotas de mudancas
positivas.

CUMPLICE Ansiedade
ANTIDOTO Limitar os meios de comunicacio

Uma causa comum do aumento da ansiedade é a overdose de noticias. Com
muita frequéncia, o noticidrio parece uma sequéncia de histdrias de horror,
muitas delas proximas demais. Limitar a ingestao de noticias estabelecendo
limites de horario ou evitando determinados topicos, por exemplo, pode
reduzir sua tensdo e ansiedade basais a um nivel mais controlavel.

ANTIDOTO Identificar os gatilhos

Lembre-se de quando sua ansiedade comecou a parecer maior do que vocé
aguenta. O que estava acontecendo em sua vida na época? As vezes, um
evento aparentemente menor pode ter um grande impacto, e é comum que
algo que ndo parece muito significativo seja exatamente o que faz vocé
lembrar de algo traumatico do passado. Por exemplo, uma pequena colisdo



no trafego, da qual vocé saiu perfeitamente bem, pode trazer a lembranca
um acidente grave, que talvez fique girando sob a superficie da consciéncia,
provocando uma enxurrada de ansiedade.

CUMPLICE Imunidade prejudicada

ANTIDOTO Cuidar do corpo e da mente

Nosso sistema imunologico exige de nds uma alimentacao saudavel, mexer o
corpo e dormir o suficiente. Até pequenas melhoras da alimentagdo, do
regime de exercicios e dos habitos de sono aumentarao sua imunidade.

CUMPLICE Pesadelos e flashbacks

ANTIDOTO Procurar auxilio

Quando sofrer com qualquer um dos cimplices do trauma, é bom vocé
pedir ajuda a familia, aos amigos e a profissionais. Alguns antidotos sdo
mais eficazes do que outros. Quando se trata dos pesadelos e flashbacks que
acompanham alguns tipos de trauma, ndo recomendo tentar sozinho. Os
bons psicoterapeutas valem seu peso em ouro, e psiquiatras como eu podem
recomendar opg¢des médicas seguras que ajudam a reduzir o sofrimento
com imagens e lembrancas que podem nos assombrar nas horas de vigilia
ou durante o sono.



PRECISO APRENDER COM ELE

Quando estava aprendendo a ser psiquiatra, fui afortunado e tive varios
médicos supervisores extraordinarios. Eles foram uma mao na roda
quando recebi os pacientes complicados que me ajudaram a conhecer
meu oficio — a hora de pedir uma ressonancia magnética, por exemplo,
ou como usar melhor determinados medicamentos e outras técnicas
terapéuticas.

Tratei um rapaz que estava com dificuldade para parar de beber. Na
epoca, ele usava o alcool de um modo que deixava sua vida em risco,
embora tivesse conseguido agir com moderagao por muito tempo antes
de chegar a esse ponto. O fato era que ele odiava beber, isto ¢, fora da
cervejinha ocasional com os amigos depois do treino de beisebol. Esse
homem adorava beisebol.

Ele emigrou para os Estados Unidos quando crianga, morou com o
tio e a tia e teve dificuldade de se encaixar. Os parentes fizeram o
possivel para ajuda-lo, mas ele era timido e esquisito. Era mais proximo
da tia, que sorria com orgulho de qualquer realizagao dele. Ela so falava a
lingua do pais que deixara 25 anos antes, e meu paciente usava sua
habilidade no ingles para ajuda-la a se orientar na vida nos Estados
Unidos.

Tudo mudou na adolescencia, quando ele descobriu o beisebol.
Nunca experimentara o esporte, até que o professor de educacgao fisica
obrigou todos a aprender e a jogar em diversas posi¢oes. Sem confianca
nem aptidao fisica para o esporte, meu paciente previu que se sentiria
ainda mais esquisito e rejeitado, mas se surpreendeu ao descobrir que era
otimo naquilo. E nao era so veloz em campo; tambéem era habilidoso no
planejamento e na estrategia do jogo, e isso permitiu que se tornasse um
lider no esporte.

Em consequencia, conquistou o respeito que tanto desejara dos
colegas e a atencao das meninas, que nunca o tinham notado, e todas
essas recompensas tornaram o beisebol ainda mais divertido. Ele era
cheio de energia e estimulante nos treinos, o que animava o time e o
levou a ganhar mais jogos. A tia e os outros admiradores assistiam aos
treinos e partidas nas arquibancadas, e ele tambem os deixava cheios de



energia e estimulo.

Sua autoconfianca, vida social e carreira iam bem, e ele se sentia a
vontade com seu lugar no mundo. Tudo mudou de repente, quando
contraiu uma doenga que ameagou sua vida. Se isso ja nao bastasse, o
problema de saude prejudicou a coordenacao fisica, e ele nao conseguiu
mais jogar. O rapaz ficou arrasado. Sentia que o esporte lhe dera tudo
que precisava. O que ele nao via era que o beisebol foi s6 um veiculo que
lhe permitiu mostrar tudo o que tinha dentro de si. Ele nao via que toda
aquela lideranga, inteligéncia, empolgagao bem-humorada e humor eram
dele.

Passou a beber para se punir por ser um fracasso. Considerava a
doenca culpa sua, e usava o alcool para apressar o fim da vida. Eu me
sentia incapaz de ajuda-lo, mas tinha um supervisor especialmente
inteligente, que via solugoes que ninguém mais enxergava e me deu uma
ideia que fez toda a diferenca. Ele disse apenas: “Deixe que ele lhe
ensine alguma coisa.”

Eu me lembro de ficar sentado no consultorio no fim daquela tarde,
pensando no quadro maior que eu deixara de ver. Meu paciente se sentia
envergonhado, inadequado. E |a estava eu - aos olhos dele, vigoroso e
saudavel - tentando ajuda-lo, mas o fato de ter que me consultar o
deixava pior a respeito de si mesmo. Assim, resolvi aprender alguma coisa
com ele - algo que ele se orgulhasse de me ensinar.

Varias semanas depois, ele tinha me ensinado algumas palavras da
lingua que falava com a tia. Consegui pronuncia-las bem e até construir
algumas frases curtas. Nao foi facil, mas seu entusiasmo e incentivo, sua
capacidade de entender onde eu enfrentava dificuldade e sua habilidade
de me dar as indicagoes certas aqui e ali, ajudaram muito. Eu me
beneficieil tanto de sua paciéncia e senso de humor quanto de como ele
se sentia bem quando eu acertava alguma coisa.

A tia se uniu a nos para uma sessao umas oito semanas mais tarde.
Consegui cumprimenta-la em sua propria lingua, e meu paciente sorriu
de orgulho, mesmo com minhas dificuldades. Com certo tato, ele me
ajudou a avangar, e nos sentimos dois rapazes nos exibindo para uma
idosa que se orgulhava de nos dois, mas especialmente do sobrinho, que
ensinara ao médico algo importante. Depois disso, finalmente fomos
capazes de reduzir a bebida.



Tive que aprender com ele e permitir que ele me ajudasse. No
processo, ele foi capaz de me deixar ajuda-lo.

Cada um de nos traz em si um grande potencial. Merecemos a
oportunidade de explorar nossos interesses, aprender sobre o mundo a
nossa volta e perceber do que somos capazes. Ao mesmo tempo, todos
somos suscetiveis a vergonha, ao desanimo, a nos punir quando
merecemos compaixao, a desistir. Todos precisamos de ajuda as vezes, e
ha ocasices em que qualquer um de nos precisa desesperadamente. A
otima noticia € que a real conexao humana e a ferramenta de auxilio mais
poderosa a nossa disposicao, e podemos afia-la e lhe dar um uso
maravilhoso.

REFLEXAO Primeiro, pense numa ocasido em que desistiu de fazer algo que
amava por vergonha ou autojulgamento. Como foi perder essa atividade em
sua vida? Depois, pense numa vez em que o poder da conexdo o fez se
lembrar de algumas de suas melhores qualidades. Quem o ajudou a
lembrar? Como essa pessoa fez isso?

AVERGONHA FUNCIONA
MELHOR NO ESCURO

Vou tratar melhor disso no capitulo 11, mas por enquanto s6 direi que a

vergonha é um afeto e que ndo temos opgao sendo vivencia-lo. Se alguém
pulasse a sua frente e o jogasse no chdo, provavelmente vocé ficaria com
medo, com raiva ou com ambos - mas vivenciaria esses afetos
automaticamente, antes mesmo de perceber. Sua mente inconsciente e seu
corpo sabem o que esta acontecendo antes de vocé e reagem muito mais
depressa do que seria possivel escolher. Primeiro a reagdo, depois a reflexao.

Os afetos sdo poderosos. Eles nos controlam abrindo caminho a
cotoveladas e empurrando nossa capacidade de pensar e escolher. Do ponto
de vista da evolugdo e da sobrevivéncia, devem nos proteger, mas também
podem trabalhar contra nés de forma espantosa, e a vergonha funciona
desse jeito. Ela tem a tendéncia de reconfigurar nossa mente e nossas



crengas sobre nds e o mundo e de fazer isso de maneira escondida e sigilosa.

No capitulo 1, falei que a causa oficial da morte - a histdria da superficie
— em geral é diferente do motivo real, o trauma. As vezes, ele é a Unica razio
para haver um atestado de 6bito. Nesses casos a vergonha e seus cumplices
estdo sempre presentes. Quando as pessoas morrem prematuramente, na

maioria das vezes, o como do falecimento tem bem menos a nos ensinar do

que o porqué. O trauma € o que esta por tras com muito mais frequéncia do
que reconhecemos, e quase sempre acompanhado pela vergonha.

AS LICOES SECRETAS DO TRAUMA

A criangas aprendem constantemente. Se forem bastante fortes, as licoes
ficam gravadas em nosso ser e criam a lente pela qual interpretamos o
mundo. Isso também acontece quando somos maiores, mas, em geral,
quanto mais novos, mais profunda a inscricdo. Aprendemos com o que nos
ensinam, com o que observamos e com o que vivenciamos. Eis alguns
exemplos de como isso se desenrola quando se trata do trauma.

« Um menino pequeno corre para contar ao pai que se orgulha de
alguma coisa. As vezes, o pai sorri e diz: “Esse é meu filho!” em
resposta a boa nota ou ao gol marcado, mas de vez em quando o
rechaca ou até lhe da um tapa. A crianca tenta descobrir, varias vezes,
como obter a reagdo boa e ndo a dolorosa, mas o que ele nio sabe é que
o pai é alcodlatra. O garoto aprende que ndo pode controlar como o pai
o trata — que ndo é bastante bom para merecer constantemente uma
atitude boa e que deve ser mau o tempo todo, mesmo sem saber.

« Uma menina pequena ¢ amada e incentivada em casa, onde recebe
tudo o que poderia querer. Mas, com o tempo, aprende que essas coisas
nio sdo tdo boas assim no mundo exterior: sua pele tem uma cor
diferente da de outras criancas da escola, onde dizem que ela come
coisas esquisitas e usa roupas estranhas. Pior ainda, ninguém quer
brincar com ela, cochicham a seu respeito e riem dela as claras. A
menina tenta ser boa e se encaixar, mas nada muda. Assim, entende
que todas as coisas boas que conhece sdo ruins e que ela também deve



ser ma. Afinal de contas, é o que todo mundo pensa dela.

Nesses exemplos, as criancas carregam o fardo de acreditar que sao mas
de algum modo, o que resulta numa visdo distorcida de si mesmas e do
mundo que exclui oportunidades e amortece a vibracio da vida. E uma lente
que foi inteiramente distorcida pela vergonha.

« Um adolescente ndo tem muito em casa, e 0os pais vivem com raiva de
serem pobres. Dizem que pessoas que nasceram em outro pais, que nao
deveriam estar ali e que acreditam em coisas que vao contra os
ensinamentos de Deus ficam com todos os bons empregos. Os pais
merecem mais, dizem, e, se tivessem condi¢des, comprariam os ténis, a
bicicleta e o celular que o jovem quer. O menino é maior do que os
outros garotos da escola, e é gostoso empurra-los e bater neles, ainda
mais se forem das familias que ndo deveriam estar ali. Ele aprende que
ele e sua familia sdo bons, mas que o mundo nao ¢ justo, e, por isso,
ndo tem as coisas que merece. Isso faz com que seja prazeroso sair
empurrando os outros, principalmente os maus.

Garotos que crescem ouvindo que sdo melhores do que os outros
desenvolvem uma lente que ndo deixa passar o sofrimento alheio. E, se
forem informados de que as coisas que merecem lhe sdo negadas porque sao
perseguidos, essa maneira de enxergar o mundo sempre sera tingida de
raiva. E também de vergonha, que surge porque terdo mais probabilidade de
se meter em encrencas, ter mau desempenho na escola e, portanto, ser
identificados como maus e problematicos. E a crenga de que sdo vitimas
pode levar a importunar os outros, o que causa mais vergonha e entdo
aumenta a sensagao de ser perseguido.

« Uma adolescente se esfor¢a muito e consegue notas altas na escola. Ela
pratica esportes e faz trabalho voluntario na comunidade. Sua familia e
seus amigos sempre a apoiaram e a recompensaram com elogios por
essas realizagdes, mas ultimamente seu corpo comecou a mudar.
Agora, parece que todos os garotos da escola s6 se preocupam com
isso. As meninas com quem ela costumava ficar a evitam ou riem dela.



Alguns meninos dizem coisas que ela ndo entende e as vezes eles a
seguram em lugares que ndo deveriam ser tocados, e ninguém faz nada
para impedir. A menina aprende que notas, esportes e trabalho
voluntario nao sdo tdo importantes assim, afinal de contas; ou entende
que ndo se pode confiar nas pessoas que imagindvamos ser amigas; ou
pensa que ninguém a protegera quando fizerem coisas de que ela ndo
gosta; ou percebe que seu corpo é mau e que ela mesma é ma.

Os jovens que carregam o fardo de serem avaliados por coisas ndo
ligadas a quem sdo ou ao que valorizam podem passar a ver o mundo com
confusdo e desapontamento. Isso torna muito mais dificil para eles avaliar e
apreciar com exatiddo sua identidade e suas qualidades, e gera muito mais
vergonha e desespero.

« Um adolescente se esfor¢ca muito, tira boas notas, etc. Mas ha um novo
técnico de seu esporte favorito que o toca em lugares intimos e diz ao
menino que vai tira-lo do time se ele ndo mantiver tudo em segredo.
Quando o homem age desse jeito, ele tem sentimentos e pensamentos
confusos e assustadores. Tenta contentar o técnico de outras maneiras
— treinando mais e fazendo mais pontos —, mas os toques nao param. O
menino aprende que o esforco que dedica as coisas ndo importa e que
ele é mau por ser tdo perturbado e apavorado. Ele acredita quando o

técnico diz que ele é ingrato por ndo apreciar toda a atengdo que recebe
dele.

Os jovens traumatizados pelo abuso de um adulto de confianga também
podem passar a ver o mundo com confusdo e desapontamento. Assédios
como esse garantem que a lente pela qual enxergam tudo ao redor transmita
informagdes distorcidas. Também envia imagens assustadoras e irreais do eu
— ilusdes construidas com base na vergonha e no desespero.

« Uma mulher trabalhou e estudou muito para conseguir o emprego dos
sonhos assim que saiu da faculdade. Ela se dedica ao trabalho e
sacrifica tempo e sono para ter excelentes resultados. Sai com os
colegas depois da primeira avaliacdo anual e descobre que varios



homens com resultado inferior ao dela receberam aumentos maiores.
Ela conversa com algumas mulheres que estdo na empresa ha mais
tempo e lhe dizem que é assim mesmo e que, se quiser subir na
empresa, ¢ melhor ndo reclamar. Ela aprende que o esfor¢o nio traz
resultado, afinal de contas. Ela para de se dedicar tanto, gosta menos do
trabalho e sua carreira ¢ abalada, juntamente com sua ambicao.

A pessoa humilhada e desvalorizada dessa maneira, principalmente se
for informada de que nao ha como obter justica, pode passar a ver o mundo
por uma lente rachada pela desilusdo e pelo desanimo, que filtra a luz da
qual a pessoa poderia receber estimulo e incentivo. Nao surpreende que isso
promova vergonha também, porque ensina que, desde o comego, ela foi
ingénua, boba ao pensar que valia mais.

e Um homem é empregado numa fabrica onde o pai e o avd também
trabalharam e chega ao cargo de encarregado. As vendas diminuiram
nos ultimos anos, e ele descobre o que temia, mas esperava que nunca
acontecesse: 0 negocio vai fechar. Ele precisa continuar sustentando a
familia e tem trés op¢des, nenhuma delas boa. Pode se mudar de cidade
e procurar emprego 14, aceitar um cargo de nivel mais baixo em outra
fabrica mais distante de casa ou fazer um programa de reciclagem
numa escola local. Ele percebe que o tempo do pai e do avo acabou e
que o mundo ndo tem muita necessidade das habilidades que ele pode
oferecer.

Quem carrega o fardo de ser desdenhado e desvalorizado e, a0 mesmo
tempo, se sente indefeso, pode passar a ver o mundo por uma lente que
dispersa a luz e refrata a vitalidade da vida. Uma forma de enxergar que leva
tudo de valor parecer distante demais e promove a vergonha por fazer a
pessoa sentir que nao vale nada.

Quanto pior o trauma, pior a cascata de danos que vem a seguir.




Em cada exemplo citado, hd uma licdo secreta que gera uma série de
sentimentos extremamente negativos. Quando vivenciamos traumas assim,
nossa opinido sobre quem somos e como ¢ o mundo muda de maneira
assustadora, envolta em mistério. Em geral, esses aprendizados acontecem
na soliddo, sem serem discutidos com os outros nem levados a luz da
avaliacdo, e assim os guardamos bem fundo dentro de nds. Para tentar nos
proteger, enterramos essas coisas longe do mundo, que é o mais prejudicial
que podemos fazer conosco. Assim, sem querer, plantamos e regamos as
sementes toxicas que, para comegar, nunca quisemos.

A vergonha nos diz que nunca deveriamos deixar essas sementes verem a
luz do dia, mas nos convence de que ndo podemos descarta-las porque, se
tentarmos, os outros vdo se dar conta de como somos terriveis, e seremos
humilhados e expostos. E assim que a vergonha nos engana para plantarmos
o inicio das falsas licdes. Ela também nos ludibria para deixarmos entrar sua
horda de cumplices destrutivos, que, juntos, garantem que alimentemos
uma colheita toxica de mais embarago ainda.

O trauma e a vergonha causada por suas licdes secretas ferem todos nds
— sem escapar ninguém. Na melhor das hipdteses, reduzem oportunidades e
felicidade. Na pior, sdo um incéndio florestal que devasta nossa vida. Regra
geral: quanto pior o trauma, pior a cascata de danos que vem a seguir.

Embora a vergonha seja o afeto negativo primdrio que encontro com
mais frequéncia nos pacientes, a raiva, a confusio e a frustragdo também
tém destaque. E tipico que as pessoas direcionem toda essa dor para dentro,
o que da origem a muitas questdes que nos importunam - beber demais,
usar drogas, ignorar problemas de saude, manter relacionamentos
prejudiciais, comer mal, deixar de dormir... A lista ¢ infindével. Entdo, ha os
problemas que vém de virar a dor para fora: agressao a criangas, estupros,
crimes de ddio, surras diante de escolas e bares, furia nas estradas, acidentes
por imprudéncia ao volante. Mais uma vez, a lista é extensa demais.

A EXPERIENCIA DE MINHA FAMILIA
COM A VERGONHA



Depois que meu irmao se suicidou, minha familia enfrentou trés desafios.
Os dois primeiros eram ligados ao luto, o ultimo a culpa e a vergonha.
Sentimos pesar pelo que meu irmdo perdeu - todos os marcos e
experiéncias de vida que nunca teria —, mas também por nés. Tinhamos
saudades dele e continuariamos sentindo a sua falta. O luto déi assim, e é
natural.

Os desafios da culpa e da vergonha podem ser comuns, mas nio sio
naturais. O trauma nos incentiva a nos esmiucar, procurando o que
poderiamos ter visto ou feito de forma diferente, e nos pune com palavras
duras e cruéis por dentro. Minha familia nao foi exce¢do. Meu pai sempre
foi mais extrovertido do que minha mae, e ndo surpreende que conseguisse
permanecer mais engajado no mundo depois de receber o apoio que
precisava apos a morte de Jonathan. No entanto, minha mae ficou mais
isolada, fechada e deprimida. Acho que isso teve tudo a ver com a culpa e a
vergonha injustificadas que ela sentia por Jonathan; também desconfio que
isso abriu caminho para o cancer que tirou a vida dela.

Meu outro irmao e eu continuamos a lutar e a levar nossa vida. Nao
posso falar por ele, mas parte de meu impeto era reativo, pois vinha de um
lugar de vergonha e inadequacgdo. Por fora, eu ia bem, mas minhas
realizagbes ndo mascaravam meu péssimo autocuidado; por dentro, eu era,
em geral, uma bagunca - eu me insultava diante de cada erro, cada falha e
tomava decisdes que asseguravam que eu continuasse a me sentir mal a meu
respeito. Sei em primeira mao que o trauma ¢ habil para nos voltar contra
nos, e a vergonha é uma de suas armas mais eficazes.

Hoje estou num lugar muito melhor, mas foi preciso muita vigilancia e
trabalho duro. Também exigiu muita habilidade e compaixdo por parte dos
outros.



CAPITULO 4

Uma conversa com
Stephanie zu Guttenberg

Varias ligdes secretas discutidas no capitulo 3 envolvem criangas. Muitos
livros excelentes foram escritos sobre o impacto do trauma sobre elas, e esse
tema merece toda a atencdo. Quero oferecer aqui algo um pouco diferente
sobre o assunto, com base no conhecimento de minha amiga Stephanie zu
Guttenberg.

Stephanie é uma defensora dedicada das criangas e conhecida por
combater o abuso sexual infantil nos Estados Unidos, em seu pais natal
(Alemanha) e no mundo inteiro. Especificamente, ela tem extenso
conhecimento dos riscos da era digital e é incansavel no esfor¢o de reduzir
essas ameacas. Trabalhou algum tempo como presidente da se¢do alema da
Innocence in Danger, organiza¢do ndo governamental dedicada aos direitos
das criancas na internet e a restringir a disseminacdo da pornografia
infantil. Pedi a Stephanie que conversasse comigo sobre o efeito do trauma,
do racismo e do bullying e do isolamento na pandemia.

Stephanie, vocé escreveu um livro sobre trauma na infancia, area em que
meu conhecimento nao é necessariamente direto. A maior parte de meu
trabalho é com adultos, e sabemos que o trauma infantil abre caminho
para a angustia anos depois, mas nao sou especialista no tema.



Em seu trabalho com adultos, vocé constatou que, fora alguns eventos
traumaticos, os pacientes com os piores problemas tiveram traumas graves
na infancia?

E claro. Mas ndo ¢é sé psicologico, como se, de certo modo, isso nao fosse
suficiente. Também vejo que o trauma aparece no funcionamento do
sistema endocrino e no que é geneticamente expresso. As pessoas siao
alteradas nesse nivel, e isso é algo que nao vejo ser abordado de forma
ampla. E ha a questao do trauma geracional - criancas afetadas antes
mesmo de nascer pelo que foi sofrido por pais ou avés.

Isso aparece com destaque quando se trata da guerra. Por exemplo, todas
as pessoas da geracdo de meus avos na Alemanha, que passaram pela
Segunda Guerra Mundial, sofreram terrivelmente, fosse em campos de
concentragio, pela tortura ou por ter que passar por todas aquelas coisas
horriveis s6 para sobreviver. E nunca se falava disso. Mas deu para ver todo
esse trauma aparecer nas geracdes seguintes — em termos neuroldgicos,
genéticos e outros. Na época, as pessoas ndo tinham consciéncia desse tipo
de consequéncia, da mudanca da quimica do cérebro, do modo como
determinadas caracteristicas genéticas se expressam, mas essas questdes
relacionais aparecem mais adiante. Parte disso sdo as criancas criadas por
sobreviventes traumatizados.

O que também vemos como resultado do abuso de criangas.

Isso mesmo. Nao quero diminuir o impacto de outros traumas sobre as
pessoas, mas acho que o abuso sexual de criangas provavelmente é uma das
coisas mais violentas que podem acontecer a um ser humano.

Ainda assim, ha a ideia comum de que o trauma ¢é algo discreto ou
limitado a época em que ocorreu e que fica contido no passado, mas,
quando se trata de criancas, nao é bem assim. Ele afeta tudo na vida dali
em diante. As pessoas sdo alteradas em termos bioldgicos, de expressao
genética, de hormonios, de substincias quimicas, de neurotransmissao, e
isso é para sempre. Minha esperanca é que a no¢ao popular de trauma
alcance a pesquisa cientifica.

Principalmente quando se trata de abuso sexual, as pessoas tendem a



desdenhar os efeitos duradouros. Por exemplo, com a pornografia infantil,
dizem: “Qual é o problema? E s6 uma foto” ou “E s6 um filme”, como se
fosse algo estatico que aconteceu em algum ponto do passado, mas agora ja
acabou. Isso também aparece quando questionam as vitimas por
demorarem tanto para falar do que aconteceu. Elas ndo entendem o que esse
tipo de abuso provoca, ndo compreendem que o trauma é tao grave e a dor
tdo violenta que elas ndo conseguem recordar os fatos do jeito mais comum,
porque o cérebro e o estado mental fizeram hora extra para protegé-las da
dor. Felizmente, descobri que as pessoas estdo se tornando mais receptivas
aos dados mais recentes da epigenética, por exemplo. E s6 que ainda ndo
fomos informados sobre como os efeitos do trauma sdo duraveis e
disseminados, principalmente quando se trata de criancas.

Acho que a vergonha tem um grande papel ai também. Todos os tipos de
trauma tendem a ser acompanhados por ela, e muita coisa é internalizada
e legitimada por causa disso. E as pessoas nao falam de como é terrivel
sua experiéncia do mundo por causa de toda essa vergonha.

Os criminosos também usam isso. E também ¢ o que acontece quando
culpamos as vitimas. As criancas sdo mandadas de volta a situagoes abusivas
porque os pais ou cuidadores nao estdo prestando atengdo, e ai o criminoso
diz: “Vocé deve gostar, ja que voltou” Assim, além de tudo, dizem as
criangas que a culpa é delas.

E estio ensinando que elas é que sao responsaveis por sofrer o abuso.
Assim, a vergonha s0 se acumula cada vez mais. Nao admira que as
pessoas nao queiram contar que sofreram abuso ou que nio busquem
ajuda. E as criancas ainda nao tém capacidade de ver como isso é um
caos.

Mais uma vez, é assim que os criminosos gostam de trabalhar.

Se nao olharmos as mudancas bioldgicas criadas pelo abuso sexual, ele
também é a preparacao perfeita para problemas como depressao,
ansiedade e uso de drogas. Pense em todas as questdes subsequentes
provocadas por ele, e a situagdo toda é quase perfeitamente criada para
fazer essa pessoa trancar tudo dentro de si.



E é comum que os piores casos sejam aqueles de que nunca ouvimos
falar.

Porque quanto mais grave o trauma, mais vergonha existe para fazer as
pessoas esconderem. Em geral, é o contrario do que acontece com as
doencgas: quanto pior a urticaria ou a dor, mais provavel fica que as
pessoas procurem ajuda.

Na Alemanha, estima-se que s6 um em cada quinze a vinte casos de
abuso sexual seja denunciado. Portanto, imagine como o verdadeiro numero
¢ alto. E hd essa outra ideia de que a maior parte disso acontece com
criangas em situacdo de baixa renda, mas nao ¢ verdade. Alguns dos piores
casos de abuso que conhe¢o envolvem muita riqueza, porque é preciso
muito dinheiro e contatos para manter as coisas em segredo e traficar
criangas. Como uma crianga escaparia de uma situa¢do dessas? Mesmo nas
situagdes mais tipicas, a crianca precisa denunciar o abuso sexual em média
oito vezes antes que lhe deem crédito.

Oito vezes?

Isso mesmo. Imagine s6. A crianga tem que pedir ajuda cerca de oito
vezes, porque nossa sociedade tende a ndo acreditar que o abuso sexual seja
real. Os criminosos se aproveitam disso, e é por essa razdo que muitos
arranjam emprego com acesso confidvel a criangas — padres e técnicos
esportivos, por exemplo. E quem quer acreditar que elas sofrem abuso de
padres e técnicos? Ou dos lideres dos acampamentos de jovens? Nesses
papéis, os criminosos também ndo saem abusando logo de inicio. Eles
constroem um relacionamento com as vitimas e seus pais, para que os
cuidadores nunca desconfiem que eles estdo prejudicando seus filhos. Sem
falar que tendemos muito mais a acreditar em adultos do que em criancas,
muito embora elas nido sejam boas mentirosas. E preciso aprender a mentir
com o tempo.

Nao consigo superar essa ideia de que é preciso pedir ajuda oito vezes.
Quem faz isso, na verdade? Quer dizer, a maioria desiste de pedir ajuda
depois de duas ou trés vezes, no maximo. Ha pouquissimas coisas que me
fariam pedir ajuda oito vezes, principalmente algo com tanto estigma.



Sem duvida isso explica por que s6 um em cada quinze ou vinte casos
venha a luz. Temos todo um sistema social drasticamente predisposto a
nao saber a verdade.

Acho que hoje em dia hd um pouco mais de consciéncia por causa dos
casos retratados na midia, mas ainda se varre sujeira demais para debaixo
do tapete. Veja o que acontece com as escolas e institui¢des religiosas. Em
geral, as pessoas que administram esses locais estdo muito mais preocupadas
com o escindalo e o prejuizo que provocaria do que em defender as
criangas. Assim, mesmo quando se revela que houve abuso, em geral muito
tempo se passou. Quanto mais cedo interferimos para ajudar, melhor a
probabilidade de curar a crianga.

Ai temos o trauma original e os subsequentes também, como nao receber
crédito ou o de ser mandado de volta a situagio de abuso para que
aconteca outra vez. As criangas recebem a mensagem de que nao estio a
salvo em lugar nenhum - com certeza nao com o abusador, mas nem
sequer com os adultos que deveriam cuidar delas, de olho nos sinais e na
escuta do que dizem. Isso é empilhar mais uma camada de trauma, a
negligéncia. Nao admira que tantas criancas crescam ansiosas,
deprimidas ou sem autoconfian¢a. Ou procurando drogas para aliviar a
dor. E para isso que as estamos preparando. Quando se olha como a
sociedade pensa no trauma e no abuso, isso é inteiramente previsivel.
Podemos fazer muito mais para identificar o abuso, minimizar sua
ocorréncia e gravidade e ajudar as criancas quando acontecer.

E claro. E podemos aplicar isso a outros problemas que as criancas estio
enfrentando. O bullying, por exemplo, na internet ou ndo. E todos os
traumas que as refugiadas, milhares e milhares fugindo do lar, enfrentam. O
que acontece com elas? Mesmo que cheguem a uma zona segura, quem as
ajuda a processar os horrores que vivenciaram? Ha um ditado que diz que s6
os fortes sobrevivem, mas nunca perguntamos quanto custou a eles
sobreviver.

E o que acontece se nao forem tao fortes? SO as esquecemos porque nao
vao conseguir? Isso é abominavel.
Como se sobreviver fosse a tnica meta importante. Isso nem leva em



conta o custo pessoal, sem falar o estresse para as familias, as comunidades,
nosso sistema de assisténcia médica. Mesmo na melhor situacao, refugiados
como os que conseguem chegar a Alemanha - finalmente alcan¢ando um
lugar que ofereca estabilidade basica e uma pausa do medo constante — estdo
profundamente traumatizados. Aonde vai tudo isso? Com o mundo no
estado em que estd, qual é a probabilidade de que essas criancas recebam o
apoio psicologico ou psiquidtrico de que precisam?

O que se oferece é claramente insignificante comparado com o problema.
E somos todos atingidos pelas consequéncias, ndo importa qual seja o
problema maior - a pandemia, os incéndios florestais nos Estados
Unidos, os refugiados da violéncia e instabilidade politica na Siria.
Nenhum de nds esta isento. Nao ha nenhuma classe de pessoas acima
disso, mas ha essa ideia de que podemos nos proteger e dizer que é
problema dos outros. S6 que dar as costas a verdade gritante diante de
nds apenas cria mais trauma.

Em termos globais, subestimamos cronicamente a importancia da saude
mental, ainda mais em crian¢as. Acho que os Estados Unidos estio um
pouco mais a frente da Alemanha nesse aspecto, porque pelo menos a
maioria das criangas tem acesso a um psicélogo na escola, mas ndo estd nem
perto do que deveria ser. Precisariamos pelo menos nos preocupar com a
saude mental tanto quanto nos preocupamos com matematica, fisica,
quimica e linguas. Nossa inteligéncia emocional esta ficando para tras, e ndo
podemos esperar que as criangas aprendam se ndo ensinamos.

Em vez disso, estamos ensinando - e aqui falo da politica americana -
que o sucesso anda de maos dadas com humilhar e insultar os outros.
Que o bullying ¢ legal.

Isso. Em vez de conduzir as criancas para uma maior inteligéncia
emocional. Mas podemos ensinar, desde bem cedo, nao sé que o bullying
estd errado mas também que existe um quadro maior. O que esta
acontecendo na vida daquela crianca, por exemplo? Por que ela faz
bullying, para comec¢ar? E um modo de saber mais sobre a vergonha, os
sentimentos de inadequaciao e tudo isso que acontece dentro de todos



nds. Como é quando estouramos e tratamos mal os outros? Como é
quando nao agimos assim? Nao estamos dando as criancas
oportunidades suficientes de aprender o que é construtivo e o que nao é,
sem falar do que promove bem-estar e autoconfianca. E o que as criancas
vao pensar se as pessoas eleitas para serem modelos e lideres de nosso
pais agem de forma tao horrivel em publico?

Trabalho bastante com criancas na educagdo digital, principalmente
sobre humilhacdo e bullying na internet. Fizemos esses experimentos em
que os jovens sabem que estdo sendo monitorados, em que alguns sdo
designados como agressores, outros sdo observadores, e outros ainda sao
escolhidos para sofrer o bullying. E a dinamica que aparece é chocante. O
bullying presencial ¢ uma coisa, porque vocé esta frente a frente, mas nesses
experimentos on-line a situacdo logo foge do controle. Os agressores
designados vdo com tudo e mandam todas aquelas mensagens cruéis e
chocantes. Depois, juntamos todas as criangas e conversamos a respeito, e é
incrivelmente informativo. Elas contam que ficaram muito sem graca ao
assistir tudo aquilo acontecer e que se sentiram péssimas ao receber e enviar
as agressoes. Isso as ajuda a entender a cidadania digital de um jeito todo
novo, e de fato faz efeito sobre 0 modo como se comunicam virtualmente. E
um 6timo exemplo do que pode acontecer quando se aplicam recursos para
instruir as criangas sobre essas questdes maiores. Nesse caso, elas aprendem
a identificar o bullying, ficam mais motivadas a fazer algo a respeito quando
veem e sdo muito mais atentas as mensagens que enviam. Confesso que foi
dificil me envolver nesse experimento, e eu ndo gostaria de repeti-lo.

Entendo. Mas sem duvida ha valor em langar luz sobre uma forma de
horror que, geralmente, acontece nas sombras.

Todo mundo se sentiu péssimo com aquilo. As criancas que fizeram o
bullying ficaram muito confusas. Foi como se ndo soubessem o que estava
acontecendo e fossem arrastadas por essa onda de agressividade. Elas se
sentiram péssimas depois.

Quero continuar com seu trabalho sobre cidadania digital. Pode falar
mais sobre isso? Também gostaria de saber o que vocé pensa de questdes
mais sistémicas, como o racismo, e como ele acontece on-line.



Claro. Bom, a maioria tem consciéncia de que a tecnologia esta se
desenvolvendo com incrivel rapidez e que mudou o mundo de forma
bastante drastica nas ultimas décadas. Em algum momento futuro, nio
seremos capazes sequer de usar a maquina de lavar sem o celular, que vai
ficar bem diferente do que é hoje. E claro que ha um aspecto empolgante
nisso, porque nova tecnologia traz mais possibilidades, e op¢des inauditas
comecam a surgir. No entanto, quando se trata da internet, das reunides
virtuais durante a pandemia e a predomindncia geral das midias sociais em
nossa vida, estamos meio que perdendo o contato com as regras e diretrizes
que dominam nossas intera¢cdes presenciais no mundo real. Em termos
ideais, ndo deveria haver muita diferenca entre 0 modo como lido com as
pessoas on-line ou nas ruas. A maioria jamais pensaria em insultar alguém,
pelo menos ndo em voz alta, ou criticar os outros abertamente pela cor de
pele, cultura, religido ou sei & o qué. Mas o mundo virtual estd se
mostrando muito diferente.

Ha essa ideia de que nao é o mundo real. Que, sabe-se la como, tem um
conjunto de regras novo e mais permissivo. E gente demais esta achando
correto adotar um comportamento inadequado ou claramente
vergonhoso. Mas por que as normas seriam diferentes?

Ha uma enorme diferenca quando estamos sentados um na frente do
outro e quando nos comunicamos por meio de alguma ferramenta digital
que faz parecer que a distdncia entre nés é grande. E como se nio
interagissemos mais com as pessoas, so fitdssemos telas. E as criancgas estdo
crescendo cada vez mais assim, o que torna fundamental acharmos
maneiras de incutir nelas as regras basicas de comportamento. Por isso a
educacdo digital é tdo importante.

Ainda mais agora, quando mais coisas acontecem de forma virtual do
que presencial. Mas ainda somos pessoas e precisamos ter clareza dos
valores da vida real em que investimos - civilidade, por exemplo, ou
bondade e compaixdo. Se esses sao realmente os nossos valores,
precisamos refor¢a-los no mundo digital também.

A tecnologia virtual é uma ferramenta e, como outras que inventamos,
temos que aprender a usa-la direito. A motosserra tem usos benéficos, mas



também catastréficos. O que fazemos on-line ainda é real; s6 estamos
usando meios diferentes.

No mundo virtual surgem essas no¢des sociais que temos dificuldade de
admitir. Por exemplo, a ideia de que algumas pessoas sao mais
importantes do que outras, e por isso eu queria pedir que falasse sobre
cidadania digital e racismo.

E um tépico complexo, porque o racismo é diferente, dependendo de
onde vocé estiver no mundo. O racismo contra negros ¢ diferente nos
Estados Unidos e na Alemanha, onde tivemos nosso préprio tipo de
racismo, e o preconceito contra o Isla é muito diferente no Ocidente e no
resto do mundo. Mas as pessoas que se sentem péssimas consigo mesmas as
vezes usam isso tentando fazer com que os outros se sintam mal, e os
transformam em bodes expiatérios para o que acham que vai mal em suas
vidas. Em toda a histdria, os lideres se aproveitaram disso — Hitler, inclusive.
Eles reconhecem o sofrimento que esta acontecendo e convencem o povo a
olhar para fora atras da causa. E, quando as criangas crescem em familias
que lhes dizem que os outros - principalmente os que tém uma cor de pele
diferente - s3o o problema, fica dificil corrigir. E muito mais fécil apontar
para alguém do que apontar para si mesmo. Tipicamente, ndo gostamos de
assumir nossos erros e falhas, e isso aparece claramente na internet.

Voltando ao tdpico da inteligéncia emocional, ndo somos muito bons em
educar as criancas a respeito de seus sentimentos. Por que elas se sentem
envergonhadas, para comec¢ar? O que leva um menino ou uma menina a
querer fazer o outro se sentir mal? Se nao olharmos isso e nao
respondermos a perguntas assim, como resolver problemas como o
bullying e o racismo?

Infelizmente, o racismo esta impregnado em nossa cultura, e acho que a
unica maneira de mudar isso é pela educacao. Assim como no abuso sexual,
precisamos de mais foco em por que esta acontecendo e em ajudar quem
precisa. Depois, podemos construir mensagens mais positivas a respeito. O
abuso sexual é uma coisa tdo horrivel de se pensar que pouquissimas
pessoas querem falar sobre isso, mas se reformularmos a questao em termos
de forca, algo muda. Ninguém vai recuar e dizer que ndo quer criangas



fortes. Assim, a gente trabalha para ter criancas fortes: a gente fortalece sua
autoconsciéncia, sua consciéncia corporal, seus limites e seu poder de dizer
ndo. E educamos os professores, pais, legisladores e juizes também. Acho
que essa é a Unica maneira de avangar e que é a mesma abordagem que
deveriamos adotar com o racismo. As criangas deveriam saber do racismo
desde tenra idade: saber por quais motivos acontece e o que ele provoca nas
pessoas que sofrem com a discriminagao.

E assim que penso também. A educag¢do é 0 mecanismo antitrauma mais
poderoso que temos. E quanto mais cedo comecarmos, melhor.

Desde o inicio da infancia. Descobrimos claramente que isso é verdade
com o abuso sexual. Fizemos um programa com criangas pequenas anos
atras em Berlim e, mais tarde, um desses meninos foi atraido para uma
situacdo com um pedofilo — ele tinha 9 ou 10 anos quando aconteceu —, e
comecou a berrar bem alto sobre abuso infantil e saiu correndo. Os pais
chamaram a policia e o criminoso foi preso. A policia perguntou ao menino
como ele sabia o que fazer, e ele respondeu que tinha aprendido em nosso
programa escolar.

Esse é um triunfo mensuravel. O menino sabia que nao era normal, que
ndo era culpa dele e sabia o que fazer: sair da situacao e pedir ajuda.
Quero que facamos isso por toda parte. Para que as criancgas saibam que
o preconceito de etnia, religiao, classe social, ou o que for, esta errado.
Nao sd isso, mas que aprendam como reagir. Se pudermos educar as
criangas desde cedo, o que faremos é embutir esses mecanismos de evitar
o trauma, seja quando um peddfilo tenta atrai-las com bonecas ou um
adulto diz coisas racistas ou insultuosas. Depois, mostrar a elas como
manter contato com as emog¢des de maneira a conseguir sentir de verdade
os efeitos emocionais do que aconteceu e acreditar que nao tem a ver com
elas, mas sim com a outra pessoa. A atribuicio correta: o que esta
errado com aquela pessoa, em vez de o que esta errado comigo.

Se comecarmos bem cedo, podemos fazer uma diferenca enorme. E o
que estou tentando fazer com a educagdo digital: trabalhar por uma
mudanca a longo prazo nas proximas geragbes. E dificilimo fazer
modificagdes significativas no momento, e as alteragdes que conseguimos



ndo acontecem muito depressa, mas podemos influenciar positivamente
essas criancas, e isso fara diferenca mais adiante.

Isso. E, como adultos, que trabalho maior teriamos além de proteger as
criangas e tentar criar um mundo melhor para elas, que nos sintamos
bem ao lhes entregar?

Ha uma citacdo que pus em minha mesa que diz: “Vamos criar filhos que
ndo tenham que se recuperar de sua infancia.”

Nao existe responsabilidade maior! Vamos pelo menos dar as criancas
um mundo em que nido seja apavorante crescer. Tudo o que estamos
falando envolve mitigar o trauma.

Ja ha traumas normais suficientes na vida como ela é — acidentes, pessoas
préximas que morrem - e nado podemos mudar isso. Mas pelo menos temos
como montar sistemas que sejam uteis e funcionem imediatamente quando
algo ruim acontecer. Para mim, as escolas sio essenciais nesse aspecto,
porque nelas temos a maxima conexdo com jovens de todas as origens. E
nao temos muito a dizer sobre o que acontece em casa.

Como vocé diz, ja ha dificuldades suficientes por ai. Vejamos a pandemia
de Covid-19, por exemplo. Todos sao afetados por ela, mas alguns paises
estio claramente cuidando melhor das criancas do que outros. Nao posso
elogiar o modo como lidamos com o virus nos Estados Unidos. Na
verdade, sei que aumentamos o trauma com todo esse bla-bla-bla politico
e indulgéncia infantil. Vocé ja morou nos dois paises; que diferenca vé
entre a reacao dos Estados Unidos e a da Alemanha a Covid-19?

A diferenca mais dbvia é a assisténcia médica. A Alemanha tem um
sistema que funciona bem, e a maioria das pessoas esta coberta; pode
receber cuidados se precisar. Isso ndo acontece nos Estados Unidos. Esses
paises também reagiram de forma diferente a respeito do fechamento das
escolas. A Alemanha esta pior nesse aspecto quando se trata da educacao
digital e de manter a conexdo com as criangas dessa maneira, mas, de
qualquer modo, estou preocupada com o efeito a longo prazo do isolamento

e do abuso doméstico, que cresceu durante o lockdown - depressao,
ansiedade, problemas do sistema imunolégico e assim por diante. Assim,



isso nos leva de volta a assisténcia médica. Quando ela falta, as familias de
renda mais baixa sdo as mais atingidas.

Estou preocupado com o desenrolar disso no futuro. Quer dizer, ha uma
pandemia em andamento, e temos lockdowns e quarentenas, mas até que
ponto pioramos a situacio? Quanto trauma desnecessario estamos
criando com nossas rea¢des pouco saudaveis e o sistema falho de
assisténcia médica? Como vocé disse, as pessoas com mais caréncia
socioecondmica serdo mais atingidas, porque, para comecgar, mal estao se
aguentando.

As pessoas também estio perdendo o emprego na Alemanha. E s6 que
ha mais apoio do governo.

A longo prazo, acho que precisamos aprender com isso. Teremos que
conviver com esse virus por algum tempo e talvez com outros como ele,
mas estamos num mundo onde coisas assim podem acontecer e
precisamos de salvaguardas sensatas. Talvez isso se resuma a mais
comunicacao e mecanismos de saude publica local e internacional.

E educagdo. Esse foi o fio condutor de nossa conversa hoje.

Quanto mais cedo, melhor.

Isso. E ndo s6 em temas académicos, mas em todos esses aspectos sociais
e emocionais da vida. Isso é construir salvaguardas contra o trauma, como
vocé disse.

Esse aspecto emocional também foi um fio condutor. O trauma é uma
coisa emocional, e as emo¢des movem boa parte de quem somos.

Essa é a beleza da humanidade: somos seres emocionais. Somos
conduzidos pelas emogdes.

E é ai que o trauma entra. Nao importa se é de abuso sexual na infincia,
racismo ou ficar isolado dos outros durante uma pandemia; o trauma
distorce essas emog¢des e percepcdes e realmente muda a forma como
vivenciamos o mundo. E nés mesmos. Ele pode até alterar as lembrancas



como algo que ndo eram antes que o trauma acontecesse. A crianc¢a que
era cheia de luz e esperanca antes de ser traumatizada comeca a se sentir
terrivel sobre si mesma e vé 0 mundo como inseguro.

E complicado, para qualquer tipo de pensamento légico ou racional, se
sobrepor a isso. Depois de entranhado, ¢ dificil combater. E por isso que
temos de intervir e comegar cedo com a educagdo e as salvaguardas de que
falamos. E isso que vai trazer a cura.
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CAPITULO 5

Compaixio, comunidade
e humanidade

Compaixdo, comunidade e humanidade estdo entrelacadas, pois
exemplificam a expressdo plena de quem somos como humanos. Embora
com o trauma possamos nos sentir isolados e solitarios, a verdade é que
estamos todos juntos. A compaixdo nos permite cuidar dos outros, nos
relacionar com eles com bondade e considerar o mundo sob o ponto de vista
deles. A comunidade é o reconhecimento personificado de nossa
interdependéncia - nossos comportamentos afetam uns aos outros.
Finalmente, a humanidade é o reconhecimento de que, como pessoas que
dividem este universo, todos nés sofremos. Além disso, essa dor importa.

Compaixdo, comunidade e humanidade sao nossos direitos de nascenca
e fazem o mundo girar. Também sdo algumas das primeiras coisas que vao
embora quando o trauma encontra o caminho de nosso lar.

Temos muitos lares, tanto literais quanto figurativos: nossa residéncia
atual (para os privilegiados a ponto de té-la), nosso corpo e o coragdo e a
mente de quem nos ama e que amamos, além de nossa comunidade maior,
seja o bairro, a cidade, o pais ou o planeta em que vivemos. O trauma se
esconde em cada um desses locais, camuflado de forma a parecer normal.
Sabemos que ha algo errado na falta de autoconfianca e na vergonha, por
exemplo, mas em pouco tempo parece que elas fazem parte da textura da



vida; sentir-se mal a respeito de nds mesmos, por uma coisa ou outra, se
torna normal; duvidamos de ndés quando mais precisamos acreditar e
também duvidamos dos outros dessa maneira.

Todos os tipos de trauma podem trazer inseguranga e vergonha, que
vém das mudancgas de nossa emocdo e da alteragdo da memoria (mais sobre
o modo como isso acontece esta na terceira parte deste livro). Esses dois
sentimentos amplificam o impacto do trauma, levando a um ciclo terrivel
que pode aumentar sem que ninguém reconheca o que estd acontecendo.
Como vimos no capitulo 3, a vergonha ¢ tipicamente uma sensa¢do mal
orientada de responsabilidade por coisas horriveis que ocorreram.
Infelizmente, essa atribuicdo errada pode causar autonegligéncia,
autopunicao e coisa pior.



“QUERIDO, VOCE FOI O PRIMEIRO A NOTAR.”

No inicio de minha carreira, trabalhei como psiquiatra em varias casas de
repouso. A maior parte da minha atividade estava ligada a problemas de
memoria: eu tentava desacelerar seu avango ou tratar os problemas que
a acompanham. Numa consulta de rotina, me pediram que atendesse
uma mulher idosa que conseguira tratar um cancer. Apesar disso,
emagrecera rapidamente nos meses anteriores. Recebia medicamentos
para interromper a perda de peso, sem resultado, e me pediram que
avaliasse se ela estava deprimida ou com algum efeito nao reconhecido
do tratamento da doenga.

Quando examinei sua ficha, fiquei surpreso ao ver como seus exames
estavam bons. Nao havia sinal de recidiva do cancer nem de qualquer
efeito colateral do tratamento. Perguntei sobre ela as enfermeiras e
auxiliares de enfermagem, e todas me disseram que era doce e gentil e
tinha otima memoria. Eu nao esperava por isso, e fiquei curioso em ver
como ela seria pessoalmente.

Quando entrei no quarto, sua aparéncia foi um choque. Estava
magerrima, com uma camisola transparente que revelava a evidente
proximidade da morte. Mas tinha os olhos brilhantes, movia-se com
elegancia, apesar de seu estado, e era engracada e inteligente.
Claramente nao parecia deprimida, e eu ja sabia que nao havia sinal de
cancer em seu sangue. Nao consegui encontrar nenhuma outra
explicagao medica para o emagrecimento, a fragilidade e a fraqueza
crescentes. Nao fazia sentido.

Sempre que falavamos de sua familia e seus interesses, notei que ela
era extraordinariamente despreocupada e tambem que exprimia muita
curiosidade sobre mim e meu trabalho como psiquiatra. Quanto ao
emagrecimento, ela parecia reflexiva e até se mostrou curiosa sobre o
que acontecia com seu corpo, mas em pouco tempo a causa ficou obvia.
Ela nem a escondia; na verdade, estava esperando para ver se eu
descobriria. Estavamos sentados em seu sofa quando eu disse:
“Compreendo. Voceé esta se matando de fome.” Ela sorriu, pegou minha
mao na sua, magra e fragil, e disse com um modo confidencial e
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encantador, do tipo “agora vocé pertence ao clube”: “Querido, voce foi o



primeiro a notar.”

Como ela era muito agradavel, ninguem desconfiou, e foi bastante
facil para ela descartar a comida e os estimulantes do apetite. Na cabega
dela, o sucesso do tratamento do cancer fora uma surpresa mal-
recebida. Foi ai que ela comegou a resolver a questao com as proprias
maos. “Por que?”, perguntei.

Ela me contou que alguém se aproveitara dela financeiramente, que
perdera tudo e que assumia sua responsabilidade com os filhos e netos -
perante os quais estava convencida de que falhara -, decretando pena de
morte a si mesma. Ela se sentia um fardo terrivel para eles; o sofrimento
advindo dessa sensagao era insuportavel, e ela decidiu morrer de fome.
Naquele momento, lembrou com dogura, era tarde demais; nao
importava como eu a avaliasse, nao havia nada que alguém pudesse fazer.
Estava decidida e em paz. Antes que eu saisse, ela me agradeceu pela
conversa e me convidou para visita-la outra vez caso ainda estivesse viva.

E terrivel acreditar que vocé fracassou num dever solene. E a
vergonha resultante pode ser dolorosissima. E nessas horas que mais
precisamos de compaixao, que nunca hesitamos em oferecer aos outros
na mesma situagao. Mas a vergonha pode nos convencer a ignorar apoio
e a manter tudo sob controle, mesmo que as vezes de maneira
autodestrutiva.

Acho que aquela mulher passava por isso. Penso que sua batalha
interna com a vergonha levou ao comportamento que escondia de todos,
mas a forca de vida dentro dela era tao grande a ponto de enfrentar isso
totalmente sozinha. Em seus dltimos dias, ela me convidou para
compartilhar seu segredo e criar alguns momentos de real conexao
humana.

REFLEXAO Pense numa época em que vocé se convenceu de que tinha
decepcionado alguém muito préximo, que dependia de vocé. Que
sentimentos de vergonha vocé teve? Como eles afetaram suas agdes consigo
mesmo e com os que o amam?! Como alteraram sua experiéncia de
compaixdo, comunidade e humanidade?



O TRAUMA MUDA O MAPA

O mundo tem muita escassez de compaixdo, comunidade e humanidade,
mas nio as pessoas — pelo menos ndo quando nascemos. Todos temos essa
capacidade; s6 que o trauma a atrofia, desgasta ou esconde completamente
de nos. E como se recebéssemos um mapa da vida ao nascer, com caminhos
em varias direcoes. Todas essas jornadas estdo diante de nds, e varios
acidentes do terreno podem dificultar a viagem - montanhas
intransponiveis, desfiladeiros, desertos e oceanos que s podemos atravessar
com a ajuda dos outros.

Mas o trauma aparece e muda o mapa. Ele apaga alguns destinos mais
legais. Traca pantanos e espinhais em lugares que antes eram seguros. Faz
parecer que, na vida, ndo ha como chegar ao litoral e atravessar o mar para
ver o que existe no outro lado. De fato, ele nos faz esquecer o mapa com que
nascemos e nos convence de que o caminho adulterado sempre existiu.
Antes que o trauma surgisse, os acidentes do terreno que poderiam
dificultar a viagem eram apenas mais uma parte da jornada. Depois, sdo s6
0 que conseguimos ver (e a maioria nem é real).

Quando nossa vida fica assim limitada, o mesmo acontece com nossa
capacidade de compaixdo, comunidade e humanidade. Nada disso pode
prosperar quando estamos confusos, com medo e convencidos de que
estamos sOs. Por essa razao, o autocuidado é fundamental. Apesar dos
traumas que enfrentamos, temos que cuidar melhor de nés e, no processo,
cuidar melhor dos outros.



TIO RANGO, O HEROI DE GUERRA

Meu tio Rango cresceu no bairro de imigrantes italianos de Trenton, em
Nova Jersey, nos Estados Unidos, nas décadas de 1920 e 1930. Fazia
parte de uma grande familia que tentava sobreviver numa época de
dificuldade economica e teve que se tornar autossuficiente bem cedo.
Nao foi um aluno excelente, e sua educagao formal acabou no fim do
fundamental, depois da briga com um professor. Entao, meu tio arranjou
emprego numa padaria escaldante e depois foi alistado no Exeército
americano durante a Segunda Guerra Mundial. Foi levado para a Europa
e mandado para a linha de frente.

A principio, meu tio serviu como ajudante de mecanico, mas
comegou a subir de posto enquanto os Aliados abriam caminho lutando
pela Franga até a Alemanha. Tio Rango foi reconhecido como astuto,
corajoso e capaz de criar estratégias eficazes no meio do caos e da
carnificina. Em certo momento, sua companhia ficou presa atras das
linhas inimigas e os oficiais foram mortos em combate pela oposicao
avassaladora. Pelo radio, meu tio foi promovido ao posto de comando do
grupo cada vez menor de homens restantes. Ninguém esperava que
sobrevivessem.

Tio Rango comandou a volta de todos aqueles homens, sem perder
uma Unica vida americana.

Sempre que me contava essa historia, meu tio ficava aborrecido -
parecia ate envergonhado as vezes. Eu nao conseguia entender sua
reagao, que era extremamente atipica nele. Meu tio era bondoso e jovial,
mas sua forca interior (assim como a fisica) era inegavel. Depois da
guerra, ele fez carreira como ladrilheiro, e o trabalho o manteve robusto.
Todos sabiamos que a guerra moldara seu carater, mas quase sempre ele
se mantinha bem composto, e vé-lo irritado e envergonhado era mais do
que incomum. No entanto, quanto mais eu ouvia suas historias, mais
sutilezas encontrava nelas; o, tio Rango tinha vergonha de alguma coisa,
mas tambem se orgulhava. Era complicado.

Eis a questao: tio Rango conseguiu tirar os homens de la, mas isso
exigiu siléncio e que fossem furtivos enquanto se deslocavam durante a
noite. Os americanos também tinham consigo trés prisioneiros de guerra



alemaes. Meu tio sabia que nao poderia leva-los nem deixa-los para tras.
Havia soldados inimigos em volta, e qualquer opgao resultaria na
descoberta dos americanos e sua provavel morte na mesma hora. Tio
Rango tinha certeza de que qualquer pessoa responsavel em sua posigao
executaria os trés soldados alemaes, mas também achava imoral pedir a
um de seus homens que fizesse isso. Por essa razao, ele mesmo os
matou.

Isso o perseguiu pelo resto da vida. Ele disse que eram apenas
garotos, iguais aos americanos. Mas tambéem sabia que matar os soldados
capturados era a Unica maneira de ele e seus homens escaparem.

Depois da guerra, tio Rango recebeu cartas de varios de seus homens
pelo resto da vida. Eles escreviam sempre que algo importante lhes
acontecia. Um deles criou uma grande familia, e escrevia a tio Rango
depois do nascimento de cada filho e, anos depois, tambem depois do
nascimento de cada neto e bisneto. Naquelas cartas, os homens
lembravam a tio Rango que nenhuma dessas pessoas estaria viva se nao
fosse pelo que ele fez durante a guerra.

Tio Rango me contou que o melhor e o pior as vezes vém juntos, que
talvez algum dia eu tivesse que fazer algo terrivel para alcancar a coisa
certa. Ele disse que tinha certeza de que tivera a atitude correta, apesar
de ainda ser perturbado por ela. Meu tio foi condecorado por seu
heroismo quando levou os homens a lugar seguro e também pela sua
escolha, em outra batalha, em que saiu da trincheira de um so homem
sob fogo pesado para resgatar um soldado ferido. Ele dava mais valor a
esta ultima condecoragao, porque era descomplicada. Nada o perseguia
por ter salvado aquele homem.

O trauma de guerra de tio Rango, alem de deixa-lo com uma
vergonha vitalicia, tambem deu a ele uma nogao de orgulho e de
realizagao duramente conquistada. Apesar de ter feito algo que pessoa
nenhuma deveria ter que fazer, depois meu tio levou uma vida feliz e
produtiva com tia Rose. Os dois foram dedicados um ao outro durante
decadas de casamento, e acredito que um dos fatores para ele continuar
avangando apesar do trauma foi o amor da esposa e o modo como ela
sempre o considerou um heroi de guerra por suportar o inimaginavel
para proteger a ela e a nosso pais. Depois que meu tio morreu, tia Rose
queimou todas aquelas cartas. Eram para ele, explicou ela, nao para mais



ninguém ler. Quando morreu, tia Rose foi sepultada com as plaquinhas
de identificagao de meu tio no Exército americano.

REFLEXAO Pense numa época em que fazer a coisa certa também significou
fazer algo dificilimo. Nao precisa ser um ato que tenha lhe causado
sentimentos de vergonha, s6 algo em que, como disse o tio Rango, o melhor
e o pior se uniram. Como ¢ refletir sobre isso agora? O que ajudou vocé a
entender a experiéncia? Quem lhe deu apoio enquanto vocé lidava com o
conjunto complexo de emogdes a reboque?

Apesar de nossos traumas e provagoes, todos temos capacidade de
compaixdo, comunidade e humanidade. Poucos tiveram que fazer o tipo de
escolha de tio Rango, mas a maioria vive com o legado do trauma, de um
jeito ou de outro. Os caminhos que tragamos diante dessa heran¢a sdo
importantes — para nos, é claro, mas também para os outros e, muitas vezes,
de um modo que jamais imaginariamos.

O trauma nao e a ultima palavra.

Uma de minhas palavras favoritas é gerativo. Significa criar algo valioso
ou acrescentar algo ao mundo de um modo positivo. Ser gerativo pode
assumir a forma de salvar soldados durante uma guerra, construir uma
ponte ou inventar a vacina contra um virus terrivel, mas, para a maioria, é
muito mais provavel que seja a forma de um sorriso a um desconhecido,
uma palavra de apoio a um amigo com problemas ou ajudar o casal idoso
que mora ao lado. Compaixdo, comunidade e humanidade exigem que
sejamos 0 mais gerativos possivel.

Nao ¢ facil, porque o trauma trabalha contra nds, e o sofrimento que
resulta dele muda a lente pela qual vemos o mundo e nos modifica, com



muita frequéncia, de um modo que corréi nossa no¢ao de bem-estar, assim
como a dos outros. Uma grande parte deste livro d4 o alarme sobre o
trauma para garantir que todos finalmente entendam como ele é um
inimigo assustador. Mas o trauma ndo ¢ a ultima palavra. Ele ndo ¢
onipotente e seu destino ndo ¢ nos vencer.

Podemos entender como o trauma assume o controle, como se esconde e
ataca. E possivel aprender a reconhecé-lo, denuncié-lo, enfrentar sua forca e
até impedir que continue agredindo a nds ou a quem amamos. A meta
suprema, para comegar, é nido permitir que ele aconteca, embora seja
igualmente importante curar o que ja ocorreu — e que ja esta dentro de nos.
Isso significa nos curar, mas compaixdo, comunidade e humanidade
também tém a ver com curar os outros. Os dois esfor¢os nao sao separaveis;
na verdade, sao interdependentes.



SEGUNDA PARTE

O quadro maior:
a sociologia do trauma

Leila tinha certeza de que, se o parceiro ndo
viesse e ela tivesse que escutar aquela musica maravilhosa e
assistir aos outros deslizando, patinando pelo piso dourado, ela
pelo menos morreria, ou desmaiaria, ou ergueria os bragos
e sairia voando por uma daquelas janelas escuras

que mostravam as estrelas.
— KATHERINE MANSFIELD,
“SEU PRIMEIRO BAILE”



CAPITULO 6

Os problemas do trauma e
da assisténcia médica

E claro que compaixdo, comunidade e humanidade nio se resumem
simplesmente a nossas escolhas individuais. Os sistemas sociais que afetam a
todos promovem, ou ndo, o bem-estar, e isso ¢ igualmente verdadeiro
quando se trata da assisténcia médica nos Estados Unidos — e em varios
paises do mundo.

Recursos e forca cerebral astrondmicos foram dedicados ao setor de
assisténcia médica. Isso levou a avanc¢os incriveis da ciéncia, e o setor se
tornou muito habil em resolver problemas agudos e, muitas vezes, simples.
S6 que o trauma nao é simples e ndo é um “problema” no sentido normal da
palavra; como vocé aprendeu na primeira parte deste livro, é mais parecido
com uma teia de dificuldades interligadas.

Apesar dos inumeros profissionais que trabalham na assisténcia médica e
sao inteligentes, habilidosos e compassivos, o setor ndo ¢ nada disso. Na
verdade, como muita gente vivenciou, o sistema, na maior parte das vezes,
esta mais preocupado em se beneficiar do que prestar assisténcia as pessoas
reais que buscam ajuda. Quando iniciei minha carreira para a medicina,
esperava que a area fosse organizada com foco nos pacientes e projetada de
tal modo que eles ficassem em primeiro lugar. Tive uma baita surpresa.

Quero deixar claro que o que se segue neste capitulo ndo ¢ uma critica a



meus professores ou as instituicdes onde fui educado e treinado, mas sim a
infraestrutura de satude, a influéncia avassaladora do setor de seguro-satude e
a tradicdo infiltrada em metas miopes que priorizam a eficiéncia e o
dinheiro em vez dos pacientes.



SACO DE VOMITO

Os hospitais sao cheios de protocolos que podem ser necessarios e Uteis,
e claro, mas nao deveriam ser um substituto para o que realmente &
preciso para ajudar os outros. Lembro-me de uma regra aplicada aos
pacientes com transtornos alimentares; deveriamos trancar a porta dos
banheiros para que nao pudessem vomitar — como se essa medida os
impedisse de agir em outro lugar.

Certo dia, me atribuiram uma nova paciente que tinha um delirio
intenso de que precisava vomitar, senao os camundongos que viviam
dentro dela a roeriam para sair pela barriga. E compreensivel que ela
tivesse problemas com o protocolo da porta trancada. Ela acreditava que
nao vomitar seria igual a uma morte dolorosissima envolvendo roedores,
e raciocinei que primeiro poderiamos construir uma relagao de confianca
e encontrar um modo de intervir quando ela conquistasse algum terreno
com o tratamento. Ela estava irritada e ruidosamente inflexivel para que
nao trancassemos a porta do banheiro, e lhe prometi que nao o fariamos.
Depois de alguma desconfianca inicial, ela aceitou minha palavra, e esse
gesto entre nos a levou a tomar alguns medicamentos Gteis.

Naquela noite, porém, alguem da equipe notou que o protocolo nao
estava sendo cumprido, mudou minhas recomendagoes e, sem me avisar,
trancou a porta do banheiro da paciente. Eis o que aconteceu:

Fui visita-la na manha seguinte sem saber que alguem tinha mudado
minha ordem. A primeira coisa que vi foi que a mulher estava
zangadissima. A seguinte foi ela pegar um saco de papel que estava
encharcado e pingava. Entao, ela girou o recipiente cheio de vomito e
me bateu com ele. Apavorada com o que fez, saiu correndo do quarto,
com um guincho agudo. Eu mesmo guinchei, me despi em seu banheiro
(depois de finalmente conseguir que um dos membros da equipe o
destrancasse) e lavei o vomito.

Ha um certo humor em ser atingido por um saco de vomito, mas a
verdade € que o evento todo traumatizou nos dois. Voltei ao trabalho de
roupa cirurgica e tremi o resto do dia, e a mulher nunca mais voltou a
confiar em mim. Teve que ser transferida para os cuidados de outro
profissional e sofreu aumento da seguranga e maior restricao da



liberdade, uma vez que o hospital considerou que ela havia atacado um
médico.

Alem de ressaltar que os protocolos nem sempre permitem
modificagoes sensatas, acho que a ligao aqui € que as vezes podemos
estar muito bem-intencionados e ainda criar trauma para os outros. E
importante se lembrar disso, porque, quando se trata de ajudar alguem,
temos que entender quem sao as pessoas, qual € sua situagao especifica
na vida e se e provavel que nossa intervengao cause mais bem do que
mal. Isso e duplamente verdade quando, sem querer, nossas agoes geram
medo, porque podem levar os outros a se exprimir de maneira irracional
e agressiva. Desse modo, o medo cria mais trauma, assim como o trauma
cria mais medo.

REFLEXAO Relembre uma ocasido em que vocé tentou ajudar alguém mas,
sem querer, acabou prejudicando a pessoa no processo. O que aprendeu
com essa experiéncia? Que orientagdes vocé seguia que ndo serviram a vocé
ou a outra pessoa? O que faria diferente se tivesse a possibilidade de repetir?

O trauma naturalmente cai no terreno da saude mental, mas esse é
apenas um sistema dentro do grande setor de assisténcia médica e
igualmente suscetivel aos problemas que ocorrem por toda a darea. A
assisténcia de saude mental estd excessivamente interessada em enquadrar
as pessoas em categorias. Com demasiada frequéncia, os profissionais de
saude com tempo limitado s6 fazem uma lista dos sintomas de alguém para
descobrir em que escaninho o paciente se encaixa. E como ler os
ingredientes de uma receita de bolo e decidir como ficard a aparéncia e o
sabor final. Farinha, agucar, 6leo, agua... deve ser um bolo! Se for um bolo,
precisa ter cobertura. E, se o bolo lhe disser que ¢ um waffle, problema dele;
ponha cobertura mesmo assim.

Mais uma vez, isso ndo € criticar os profissionais de saude por fazerem o
melhor que podem num sistema imperfeito (e, as vezes, prejudicial). Em sua
maioria, os médicos, enfermeiros e terapeutas sabem muito bem que as
pessoas merecem ser mais bem tratadas do que bolos e waffles. Percebem
que um punhado de taticas superficiais de tratamento ndo vai resolver



quando se trata de trauma. Entendem que os remédios mais novos e
poderosos que sdo incentivados a receitar ndo sdo tao diferentes assim dos
antigos e, sem davida, ndo valem o novo preco. Minha critica é mais a um
sistema que exige de seus funciondrios que receitem remédios aprovados
pela seguradora para problemas que exigem muito mais do que medidas
paliativas, o mesmo setor mais preocupado com seu grande livro de
diagnodsticos do que em realmente ajudar as pessoas.

Entre outros resultados danosos, os setores de seguro-saude e assisténcia
médica fizeram os profissionais terem medo dos pacientes. Temos receio de
suas necessidades, de seu sofrimento, temor de que ndo recebam a ajuda de
que precisam e de que tudo acabe caindo em nossas costas. E isso que vem
da linha de montagem na medicina, e é cansativo e insatisfatdrio para todos.
Os profissionais de saude sé tém tempo suficiente para reconhecer as
necessidades basicas do paciente enquanto o préximo ja estd na fila, e a
trabalhosa papelada continua a se empilhar. Ou seja, os médicos ndo tém o
tempo necessario para realmente conhecer as pessoas, o que seria muito util
para ajuda-las de fato. E quem quer sentir o sofrimento de mais uma pessoa
que vocé ndo tem tempo de conhecer? O resultado é fazer a papelada bem
ali, na frente dela, ainda mais quando seus quinze minutos estdo quase
terminando.

Nao adianta confiar em uma medida arbitraria que, para
comegar, nao foi exatamente projetada para ajudar os pacientes.

Apesar disso, o setor insistiu em se basear em pesquisas de satisfagdo.
Até que ponto esses pacientes deveriam se sentir contentes? E como se toda
a cultura estivesse completamente indiferente ao que os profissionais de
saude tentam fazer. Certa vez, o administrador de um hospital me deu a
noticia gravissima de que eu tinha dois resultados péssimos na pesquisa. Um
foi de um paciente que tomou uma overdose e quase morreu. Ele queria suas
drogas de volta quando recebeu alta do hospital e se zangou quando ordenei



que fossem destruidas (pratica padrao, alias). O outro era de um homem
com paranoia grave que insistia que eu tinha varios corpos enterrados no
quintal, mais improvavel ainda porque eu nem tinha quintal; morava em
apartamento. E houve a vez em que a unidade em que eu trabalhava recebeu
nota baixa pela inconveniéncia do horario de visitas. As visitas eram 24
horas, todos os dias da semana.

Nao estou sugerindo que eliminemos a supervisdo, porque sem duvida é
necessaria, ainda mais na assisténcia médica. S6 estou ressaltando que nao
adianta confiar numa medida arbitraria que, para comecar, nao foi
exatamente projetada para ajudar os pacientes. E reclamagdes como as
mencionadas acima também afetam a remuneragdo, criam agitacdo
desnecessdria e, as vezes, constituem um risco grave para os profissionais de
saude. Sabe-se que as diretorias médicas sdo persecutorias e, muitas vezes,
incentivadas a desconsiderar o devido processo legal, sem responsabilizacao
alguma. Embora talvez ndo seja o resultado-padrao de alguma queixa mais
leve ou invalida, a importunacgio injustificada e as despesas enormes sio
bastante comuns, e carreiras demais foram arruinadas sem qualquer razao
valida.

Os profissionais de satide mental sdo ainda mais suscetiveis nesse
aspecto, porque as questdes apresentadas sdo profundamente pessoais,
intimas e, as vezes, imprevisiveis. Qualquer temor adicional de adverténcia é
antagbnico com a conexdo pessoal necessaria para fazermos alguma
diferenca significativa. O elemento de humano a humano ¢ mais importante
do que tudo quando alguém revela detalhes de seus pensamentos e
sentimentos intimos; precisamos nos permitir ser vulneraveis se quisermos
explorar e melhorar nossa saude mental. Infelizmente, os sistemas
encarregados de oferecer assisténcia priorizam a minimiza¢do do custo, a
economia de tempo e “atender” o maximo possivel de pacientes. E mesmo
de espantar que tantos profissionais se sintam atormentados e
sobrecarregados com uma carga de trabalho excessiva? E quantos
abandonam uma atividade voltada para ajudar os outros porque nao
recebem o apoio de que precisam para realmente auxiliar os pacientes a se
curar dos traumas?



ANTIDOTO TERAPEUTICO:
O QUE PROCURAR NUM TERAPEUTA

Acredito que a assisténcia de salde mental, como tanta coisa na
sociedade, preferiu solugoes simplistas para problemas complicados.
Infelizmente, isso significa que as pessoas em geral depositam esperanca
em solugoes propostas que mal passam de fachada. A psicoterapia pode
oferecer mudancas ricas e compensadoras, mas s6 quando é feita com
atencao. A melhor envolve afinidade, confianca e tempo, e as solugoes
populares de curto prazo em geral sao apenas mais um modo de
empurrar o problema com a barriga para o paciente resolver depois. Isso
nao adianta. Assim, para se curar de um trauma, oferego as seguintes
orientagoes para quem busca a ajuda de um psicoterapeuta. No minimo,
talvez elas oferegam um padrao de expectativas sensato que ajude voce a
defender melhor sua necessidade.

« CONTATO VISUAL. Pode parecer obvio, mas vocé se surpreenderia.
Entre outras coisas, o contato olhos nos olhos com o terapeuta
permite saber se ele esta interessado em formar uma conexao real
com voce.

« EXPRESSAO DE INTERESSE. O contato visual ajudara a determinar
se o terapeuta esta genuinamente interessado em vocé e em seu
sofrimento, mas a linguagem corporal e as palavras usadas tambem
darao dicas.

« EMPATIA. Isso pode ser complicado, porque o trabalho do terapeuta
nao & sentir seu trauma no mesmo grau que vocé. Procure sinais de
empatia, mas também de falta dela. Que distancia o terapeuta
mantém de vocé? Ele é reservado ou envolvente?

« ACOMPANHAMENTO. O terapeuta se lembra do que voceé disse na
sessao anterior? Demonstra interesse constante em seus
problemas? Se disser que vai procurar algo para vocé ou aprender



mais sobre algo relevante para seu tratamento, ele cumpre? Ha
outras maneiras de determinar se o terapeuta vé vocé como uma
pessoa real com uma vida real ou meramente como uma entidade
que so existe no horario marcado para a consulta.

« ENTENDIMENTO DO LADO PRATICO. O terapeuta presta atengao
nos aspectos praticos de sua vida? Tem uma compreensao razoavel
de suas circunstancias? Por exemplo, ele sabe o que significaria para
voce trocar um emprego por outro ou terminar um relacionamento
complicado? Ele consegue distinguir sintomas de um diagnostico
dos efeitos de eventos e pessoas reais em sua vida?

« CONSCIENCIA E RESPEITO PELO IMPACTO DO TRAUMA. N3o é raro
que os terapeutas nao sejam suficientemente bem-informados
sobre o trauma. A ideia de que podemos simplesmente superar
coisas dificeis que nos aconteceram & muito mais comum do que
deveria ser, e, em minha opiniao, algumas técnicas populares da
terapia cognitivo-comportamental (TCC) perpetuam essa nogao.
Cuidado com qualquer ferramenta terapéutica que vise a aliviar a
angUstia sem também atacar a causa-raiz do trauma. O apego a
resultados mensuraveis de curto prazo pode ser um sinal de que seu
terapeuta esta comprometido com uma modalidade de tratamento
promovida pela seguradora.

Certa vez, um paciente me disse que qualquer médico que tentasse
ajuda-lo sem compartilhar uma parte dele também poderia ir para o
inferno. Acho que muitos nos sentimos assim. Nao ajuda nosso trauma
sermos vistos como coisas, como sé mais um problema a ser rapidamente
despachado do consultdrio. Precisamos que nos tratem como irmaos
humanos, que sejam reais conosco. Acho que ninguém que escolhe entrar
nas profissbes de cura tem a meta de se esconder das pessoas que nos
comprometemos a ajudar. Acredito realmente que a maioria aspira a aliviar



o sofrimento humano, mas o sistema de assisténcia médica - inclusive de
saude mental — deixa de promover e apoiar essa meta.



“DOUTOR, ESTOU MORTO, E O SENHOR
E UM HOMEM OCUPADO!”

Quando eu ainda estava em treinamento, cuidei de um homem que
tinha certeza de que estava morto. Nao digo metaforicamente nem
como piada, nem mesmo como um modo de exprimir desamparo. Ele
tinha certeza, 100% de certeza, de que morrera e que o corpo ainda nao
percebera.

Era extremamente cortes para um morto. Tolerava meus exames
fisicos com os protestos gentis de alguem que sabe que o outro faz algo
ridiculo — por exemplo, examinar fisicamente um morto para ter certeza
de que nao ha nada errado. Acho que sentia pena de mim e supunha que
eu nao sabia de nada. Ele dizia coisas como “Todos esses anos na
faculdade de Medicina e ai vocé vem examinar um morto?” e “Quando

vocé vai perceber que jé fui?”

e “Quando todo mundo se tocar e me
puser no necrotério, vocé ainda vira tentar escutar meu coragao?”. Ele
estava fazendo piada, mas realmente achava que estava morto.

Gostavamos muito um do outro. Nos nos davamos bem, e tentel,
sem resultado, ajuda-lo. Remedios e terapias sao como cuspe contra um
tanque quando se trata da sindrome de Cotard (e, realmente isso tem
nome). O diagnostico pode se apresentar de varias formas, mas
convencer-se de estar morto € a apresentagao-padrao que os psiquiatras
aprendem na escola e raramente veem na realidade.

Ele se sentia culpado por tomar meu tempo. Certa vez, com a mais
gentil das frustragoes, ele disse enfaticamente: “Doutor, estou morto, e
o senhor @ um homem ocupado!” Na maior parte do tempo, ele so
aceitava o tratamento porque nao queria me criar problemas se
recusasse. Por mais agradavel que eu o achasse, o homem nao tinha
amigos nem familia, e morava sozinho, isolado, com uma pequena
pensao. Tinha uma personalidade que gostava de rir e brincar, e era um
sujeito muito legal, mas nao exprimia nada disso. E nao importava o que
eu fizesse, ele ainda estava convencido de que morrera, e o hospital lhe
deu alta para que acreditasse que estava morto sozinho em casa.

Sua historia nao era clara, e nao fui capaz de identificar nenhum
trauma substancial. Mas s6 a solidao ja pode ser traumatica, e talvez, se



vocé viver neste mundo tempo suficiente sem importancia nenhuma
para ninguem, € bem possivel que passe a acreditar que ja esta morto.

REFLEXAO J4 se sentiu tdo solitdrio ou deprimido que se convenceu de que
ndo tinha importancia para ninguém? O que o manteve durante essa
experiéncia? Se ja sentiu que sua vida nao importa, o que os outros fizeram
para ajuda-lo a ndo se sentir assim?

Parece que o sistema de assisténcia médica ndo se importa muito com o
que acontece aos pacientes fora do hospital - e também nao faz um servico
tdo bom assim quando estdo 14 dentro. Em treinamento, trabalhei certa vez

numa clinica de medicagdo apenas, onde a ideia é maximizar a capacidade
de receitar dos médicos e deixar as intervengdes terapéuticas para
funcionarios menos caros. Lugares como esses sio montados para ter a
maxima produtividade, com longo tempo de espera e comunicagdo falha
entre os clinicos. Certa vez atendi uma moca que sofria de ataques de
panico - geralmente, resolvidos com bastante sucesso com remédios — mas
ndo reagia como esperado. Na verdade, s6 piorava. Insistia que tomava o
medicamento prescrito, e comecei a perceber que havia outra coisa em
andamento. Rompi as diretrizes da clinica e passei a consulta seguinte so
conversando, e ela reagiu se abrindo sobre a violéncia fisica que a aguardava
em casa toda noite. Ela sofria ataques de pénico porque vivia com medo
constante, e a solucdo ndo era obter o remédio certo, mas sair daquela
situacdo (o que consegui ajuda-la a fazer).

As clinicas de maxima produtividade ndo sao criadas para isso. Ver o
quadro maior e ndo se concentrar apenas em aliviar os sintomas parece bom
senso para a maioria de noés, mas ndo para o sistema. Principalmente
quando se trata de assisténcia médica, os pacientes sdo levados de um lado
para outro com pouca intervencdo quando se trata de ambientes
traumaticos com mais probabilidade de ser o problema. Poucas pessoas
conseguem entender seu trauma enquanto estdo no meio dele.



A PORTA GIRATORIA

Em outra epoca, trabalhei numa unidade psiquiatrica com uma moga que
era frequesa — ou seja, ia e voltava regularmente pela mesma razao. Na
infancia sofrera abuso, que se repetiu na adolescéncia, quando ela morou
na rua e passou a usar drogas, uma escolha compreensivel para quem
esta na mesma situagao. Com dois filhos, ela desconhecia o paradeiro
deles, e nos tambem.

Apesar das consequéncias, as drogas oferecem algum alivio de curto
prazo, e muitas vezes sao usadas como um tipo de autopunigao ou como
um modo de vida que nao & bem a mesma coisa do que se matar
diretamente. Tambem estao prontamente disponiveis e sao muito mais
faceis de obter do que abrigo confiavel, seguranga e refeigoes nutritivas.
Essa mulher as consumia para se autoconsolar e se punir, e nao a
condenei. Ela nao tomava drogas para se divertir; mas porque estava
alem do desespero.

O sistema de assisténcia medica americano tem pouco a oferecer a
alguém assim. Como nagao, acabamos gastando quantias enormes em
visitas ao pronto-socorro e internagoes, mas nao aplicamos nossos
recursos onde eles realmente seriam importantes. A Gnica coisa que essa
mulher recebeu quando saiu do hospital foi um vale para passar alguns
dias num motel - que era um covil de drogas e um farol para atrair
predadores. Nao & que os assistentes sociais da unidade psiquiatrica nao
fizessem seu trabalho; & que era isso que eles podiam dar.
Invariavelmente, a paciente acabava retornando para nos, agitada e
confusa, sem tomar seus remédios, e com uma recaida no vicio. Ela
podia deixar o hospital um pouquinho melhor, mas nao conseguiriamos
um lugar seguro para ela morar, um emprego, nem manda-la de volta a
escola.

Nas ruas e sem tomar os remedios que impediam seus delirios, essa
mulher acabou atacando alguem com uma faca. A pessoa nao se feriu,
mas poderia ter se machucado. O caso chegou aos noticiarios locais, e a
foto que sempre usavam era dela em seu pior estado - angustiada,
descabelada, de aparéncia quase inumana. Varias vezes, essa e a historia
que a midia nos conta. Essa moga foi retratada sob a pior luz possivel -



sinistra e depravada —, nao como alguém que sofria dia a dia o ataque do
trauma de infancia, mas como um deles. Era apenas outro rosto de
pessoas inumanas em que nos, bons cidadaos, somos incentivados a
desovar nossos problemas.

Nao estou dizendo que ela nao tenha certa responsabilidade. Mas
culpar pessoas como ela pelos males sociais garante que esses ciclos de
violéncia e sofrimento continuem. O trauma na infancia pode causar
doenca e falta de teto, o que so gera mais problemas. Essa sequencia de
acontecimentos promove o uso de drogas, que poe mais lenha numa
fogueira ja perigosa e, as vezes, queima um inocente, como a vitima da
facada. Enquanto as labaredas sobem em pessoas como essa mulher, a
sociedade oferece uma ilusao de tratamento, mas o que se da nao e
realmente projetado para fazer muita diferenca. Dizemos a nos mesmos
que nao ha o que fazer, e qualquer um que ja ficou algum tempo em
prontos-socorros lotados e enfermarias psiquiatricas sabe como esses
lugares sao sordidos. E sao os locais onde aparecem as pessoas que mais
precisam de ajuda.

REFLEXAO Em parte, essa historia fala de um sistema defeituoso que deixa
de ajudar as pessoas que alega assistir. Mas também ¢ sobre uma pessoa real
— uma mog¢a cujo sofrimento de infancia levou a uma vida com
pouquissimas opc¢des saudaveis e que se tornou apenas mais um bode
expiatorio social por suas agdes. O que podemos fazer por essas pessoas?
Que mudangas precisamos fazer, como pais, para prevenir isso? Como
alocar melhor nossos preciosos recursos?

Se a sociedade ndo tratar o sistema de assisténcia médica, ele nunca sera
capaz de curar o pais. Também nao detera a maré enchente do trauma,
assunto do qual deveriamos ter tanta consciéncia quanto temos das
mudancas climaticas, da polui¢do do ar e de outros problemas significativos
de saude publica (a corrida por uma vacina vidvel numa pandemia, por
exemplo). E se fizéssemos exames que o detectassem do mesmo modo que
nos submetemos a testes de visao e audi¢cdo? De escoliose e carie? Qual o
volume necessario para que o alarme nos leve realmente a tomar alguma



providéncia?
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CAPITULO 7

Uma conversa com o

Dr. Daryn Reicherter

Entender o que o trauma faz com o cérebro e descrever como isso afeta as
sociedades durante geragdes exige experiéncia e pesquisa extensas. Pessoas
com conhecimentos que abranjam as disciplinas da Medicina, do Direito e
das Ciéncias Sociais sdo fundamentais, e meu amigo Daryn Reicherter ¢é
uma delas. Professor clinico de Psiquiatria e atual diretor do Laboratdrio de
Direitos Humanos em Saude Mental Traumadtica da Universidade Stanford,
ele passou mais de uma década dedicado a oferecer uma combinacao de
servicos clinicos e administrativos em saude mental traumatica, inclusive
internacionalmente. Daryn desenvolveu novos métodos para usar o
resultado das violagbes dos direitos humanos em campanhas de
conscientizagdo, mudangas politicas e tratamento para os sobreviventes. No
nivel local, ele também se envolveu intensamente na criacao de clinicas de
saude mental para refugiados na Area da Baia de Sdo Francisco.

Entre outros tdpicos, pedi a Daryn que conversasse comigo sobre
epigenética, a mudanga do cérebro depois do trauma e como episodios
individuais aparecem no contexto maior da sociedade.

Se niao se incomoda, Daryn, pode comecar falando um pouco de vocé e
de seu trabalho hoje em dia?



Claro. Sou professor clinico de Psiquiatria em Stanford, e a maior parte
do que fago envolve trabalhar com trauma. Dirijo um laboratério pratico
em que examinamos os aspectos psicoldgicos do que acontece com pessoas
traumatizadas e divulgamos essas informagdes para ajudar a formulagdo de
politicas publicas. Um modo de isso acontecer é quando nossas pesquisas
embasam a decisdo dos tribunais e ajudam a defender as pessoas que
sobreviveram a abusos extremos. Também sou diretor médico do Centro de
Sobreviventes da Tortura. Além disso, trato pacientes, em geral refugiados
que passaram por situa¢des indiziveis.

Vocé também trabalha no Centro de Direitos Humanos de Stanford,
correto?

E 14 que fica o meu laboratério. “Interdisciplinar” se tornou uma palavra
da moda que todos gostam de usar, mas o meu espago é realmente assim —
metade do corpo docente é de advogados; a outra metade, de psiquiatras e
psicdlogos. Temos alunos e outras pessoas de varios campos interessados em
direitos humanos. Um de nossos parceiros, por exemplo, é um jornalista que
escreve textos sobre o assunto. Desse modo, temos uma verdadeira
contribuigdo interdisciplinar do Centro de Direitos Humanos, da faculdade
de Direito, de alunos, da faculdade de Medicina e assim por diante. E bem
diferente de quando o foco dos laboratdrios tendia a ser mais estreito, o que
torna o nosso bem interessante.

Isso significa que vocé tem recursos incriveis para aproveitar se tiver, por
exemplo, que consultar um endocrinologista pediitrico ou avaliar
alguma politica legislativa sobre refugiados. Os meios que seu
laboratdrio tem a mao sao bem incomuns.

Isso mesmo. Estavamos trabalhando no Haiti com mulheres que
sofreram violéncia sexual e tentavamos obter ajuda humanitaria usando
diagndsticos psiquidtricos como TEPT, mas ndo estava dando certo - os
processos eram demorados demais. Conseguimos resolver pedindo a nossos
parceiros da ginecologia que examinassem a ficha médica dessas mulheres, e
pudemos retird-las na mesma hora porque demonstramos que elas
precisavam de assisténcia médica e ndo a obteriam onde estavam. E o que
pode acontecer quando se tem todas essas pessoas diferentes envolvidas.



Essa ajuda faz toda a diferénca, nao é?

Com certeza. No mundo dos direitos humanos e do trauma, as vezes
vocé sO precisa de alguns bons contatos para fazer a diferenca. A razdo para
o laboratério ter se envolvido no Iraque foi porque um de meus colegas
conhece o assessor especial do Conselho do Secretario das Nagdes Unidas e
achou que poderiamos trabalhar juntos no Projeto de Responsabilizagdo
para o Iraque. E la estamos, com um ano e meio de projeto.

Normalmente, ha muita burocracia, mas vocé consegue acelerar um
trabalho que poderia demorar para sempre. Isso é importantissimo
quando se trata de trauma, seja de individuos, seja de grupos de pessoas.

Felizmente, o assunto nao é a questdo invisivel que ja foi. Vive
aparecendo nos noticidrios da TV. Quem ja ndo viu videos de refugiados
fugindo da Siria, por exemplo? Fica clarissimo que estamos lidando com um
numero crescente de pessoas traumatizadas, e é preciso voltar na maquina
do tempo para descobrir algum especialista que se mostre cético a respeito
da legitimidade e do impacto do trauma, cujos efeitos prejudiciais no
cérebro, inclusive em culturas diferentes, ¢ amplamente conhecido hoje em

dia.

Vocé sabe disso em primeira mao porque viu a devastacao do trauma em
populacdes muito diferentes em termos socioecondmicos, culturais,
regionais, etc. Pode se manifestar de forma distinta, mas o nosso cérebro
¢ afetado mais ou menos da mesma maneira.

O cérebro dos mamiferos tem reacdes previsiveis ao trauma. E possivel
ver isso pela lente psicoldgica e dizer, por exemplo, que um cdo agredido
tera comportamento muito diferente de um cachorro que nao sofreu, mas o
impacto negativo aparece, ndo importa como se olhe. Nds temos
plasticidade neural suficiente para nos adaptarmos, mas ter que viver num
ambiente marcado pela violéncia e pelo trauma resulta num resultado
negativo significativo na maioria das vezes.

Somos resilientes, sobretudo com o apoio certo. E é importante delinear
0 que isso provoca e garantir que os sobreviventes de traumas tenham o
apoio de que precisam. Ao mesmo tempo, nao acho que as pessoas deem



énfase suficiente para impedir que o trauma aconteca, sobretudo quando
se considera que ele afeta o cérebro de forma negativa, provocando mais
hipervigilancia, maior ansiedade basal, comportamentos de evitacio, etc.

A resiliéncia pds-trauma e o crescimento pds-traumadtico sdo temas
brilhantes, mas acho que ninguém que tenha sofrido abusos fica contente
porque aquilo aconteceu. As pessoas levam consigo o trauma de um jeito
dificil, ndo importa como lidam com ele mais tarde.

O que fazemos com algo ruim que nos aconteceu nao nega que algo ruim
tenha ocorrido.

Isso mesmo. Conheco refugiados que conseguiram chegar aos Estados
Unidos, imigrar, aprender inglés e até fazer mestrado em Psicologia e ajudar
muita gente, mas, a0 mesmo tempo, ainda sofrem de ataques de panico e
pesadelos com o que aconteceu a eles. Nao sdo as mesmas pessoas de antes.
E maravilhoso que tenham crescido, sobrevivido e, em alguns casos, até
prosperado, mas isso ndo muda o fato de que o trauma, fundamentalmente,
¢ prejudicial a psicologia humana.

Isso também aparece no modo como as pessoas se adaptam a ambientes
traumaticos. Vejamos o genocidio cambojano, por exemplo. Muita gente
que sobreviveu, que se ajustou aquele ambiente horripilante, permaneceu
constantemente hipervigilante. Situacées como essa podem ser terriveis e
durar muito tempo, mas nao tendem a ser incessantes; até a Segunda
Guerra Mundial e o Holocausto chegaram ao fim. E ai até os mais
resilientes nesses ambientes levam o trauma adiante.

Examinaram um grupo de sobreviventes do genocidio cambojano trinta
anos depois — uma amostra deles que hoje mora em Massachusetts - e algo
entre 50% e 70% deles obtiveram resultado positivo para o TEPT. Esse
numero é assustador. O que acontece em escala maior com esse nivel de
prevaléncia? As taxas acima de 20% nao fazem sentido para os psiquiatras
americanos; simplesmente nao ¢ algo que ja tenhamos visto.

Nem sei o0 que fazer com esses dados.
Por saber o que sabemos hoje sobre epigenética — como o ambiente
muda o funcionamento e a transmissdo dos genes -, isso significa que



muitos genes diferentes estdo sendo ativados e desativados, individualmente
e em nivel cultural generalizado. Dentro de sistemas familiares,
determinadas caracteristicas sdo alteradas de forma substancial em
consequéncia do trauma. Os filhos de sobreviventes do Holocausto tém
prevaléncia muito mais alta de depressdo, ansiedade e outros tipos de
problemas de saude mental que eu e vocé tratamos. Nao surpreende, porque
¢ basico para a ciéncia que entendemos hoje. Antes, os pesquisadores
achavam que s tinha a ver com a criagdo, mas hoje também conhecemos
um pouco os mecanismos bioldgicos.

Estamos falando de pessoas que nao passaram pelo Holocausto, mas cujo
cérebro ainda é alterado por ele. Talvez nao todos, mas um nimero
suficiente para aparecer como um padriao na popula¢io em geral.

E estamos vendo a mesma coisa acontecer hoje com o que ocorre na
Siria, na Republica Democratica do Congo e em outros lugares. Podemos
quantificar o efeito do trauma em massa com nosso conhecimento atual da
ciéncia bioldgica, em vez de sé falar em termos psicolégicos. Tudo esta
completamente interligado, mas a ciéncia dura ¢ um pouco mais
convincente. Nos ultimos vinte anos, compreendemos muito melhor os
aspectos bioldgicos e fisioldgicos, e neste momento simplesmente nao ha
debate ou discussdo real sobre se isso ¢ um fato ou nao.

E uma vergonha ter que legitimar o que vemos bem diante de nds, mas é
assim que o mundo funciona, com dados concretos. Falar de genes que
sdo desativados e conectar isso as criancas que agem de forma diferente é
o tipo de prova que convence as pessoas a levar o trauma a sério. Torna
mais dificil dar as costas.

Essa é boa parte do trabalho que fazemos com os tribunais. Além de
quantificar as mudancas cerebrais de que estamos falando, também
podemos quantificar o sofrimento humano. Isso faz uma grande diferenca
quando falamos de conversas com as Nag¢des Unidas e da investigacao de
violagdes de direitos humanos. Os tribunais de Nuremberg, depois da
Segunda Guerra Mundial, eram cortes militares completamente
concentradas nos crimes cometidos pelos nazistas; por isso, a aten¢ao recaiu
sobre os assassinatos, e nao sobre o sofrimento psicolégico de milhdes de



pessoas que ndo foram mortas ou que, de certo modo, suportaram o
Holocausto, mas sofreram imensamente.

A vida dessas pessoas mudou para sempre, assim como a de seus
descendentes. Esse tipo de violéncia nao é algo que passe num periodo
especifico; o legado dessa violéncia se estende pelo futuro de maneira
quase impossivel de acompanhar.

Os julgamentos de Nuremberg aconteceram ha 75 anos, mas a mesma
coisa ocorreu com as sobreviventes de estupro depois da guerra da Bdsnia
da década de 1990, que ndo foi ha tanto tempo assim. Eles reuniram todos
os depoimentos das vitimas para processar os atacantes; o tribunal estava
interessado no crime, nao no efeito posterior. Eles ndo disseram: “Também
sentimos muito por tudo o que vocé sofreu. Essa pessoa nao é responsavel
apenas pelo crime contra vocé, mas também pelo estado psicologico que
vocé apresenta agora, e, como reparac¢ao, vocé tem direito ao tratamento do
trauma.” A mudanga que estamos vendo agora passa a levar isso em conta.
Esses tribunais internacionais estio comecando a se concentrar nos efeitos
do trauma que interessam a mim e a vocé; ndo s6 o crime, mas o sofrimento
psicoldgico decorrente dele. Isso é essencial. Além dos pesadelos e da
ansiedade constante, essas sobreviventes de estupros foram rejeitadas pelo
marido, isoladas pela familia, contaminadas com HIV, forcadas a levar a
cabo gestacoes indesejadas, pode escolher.

O crime ¢é apenas o inicio da historia. E isso é obviamente verdadeiro
quando se trata do que esta acontecendo na Siria e do que ocorreu na
Bosnia e na Segunda Guerra Mundial, etc., mas também em relagiao a
ambientes traumaticos que ndo chegam a esse nivel. O que esta se
passando com a pandemia atual, por exemplo - o preco dela avancara
CONosco.

E s6 uma questdo de tempo para vermos as consequéncias da Covid-19
aparecendo em situagdes clinicas e em pessoas que escolheram ndo buscar
ajuda. Ja vi isso em algumas clinicas comunitarias nas quais estou envolvido.
A violéncia doméstica durante o lockdown cresceu, mas o tema sumiu dos
noticidrios, enquanto temos mulheres ligando o tempo todo para as clinicas
dizendo que estdo sendo surradas, que estdo presas em casa com um marido



abusivo, que estdo tendo pesadelos e coisa pior. A midia deixou de ver o
quadro maior, e se concentrar apenas no crime em si ¢ jornalismo
irresponsavel. A questdo ¢ o que acontece depois, é realmente fazer alguma
coisa para dar a essas mulheres a ajuda de que precisam.

E as criancgas envolvidas. E as criancas que nascerao daqui a alguns anos.
Pessoas que ainda nao foram concebidas sofrerio com esses problemas,
porque esses problemas estio em seus pais.

Inacreditavel, ndo é? Mas agora ¢ ciéncia. Nao ¢ teoria. E esse nivel de
dano generalizado é o que alguns tribunais da ONU estio examinando.
Alguns desses crimes sdo cometidos com esse nivel de trauma em mente,
realmente para afetar a psicologia de um grupo de pessoas. Nao quero ser
explicito demais, mas quando um grupo militar ataca uma aldeia no Iraque
e estupra em grupo as mulheres do local, a questdo ndo ¢ a satisfacao sexual;
¢ destruir a psicologia daquela aldeia. Quanto ao crime, essa inten¢do nao
recebe atencdo suficiente. E, quando olhamos o trauma resultante, ha uma
diferenca substancial entre sobreviver a um tsunami e a um crime
interpessoal dirigido contra vocé. Quanto mais pessoal o trauma, pior o
sofrimento.

Quando cometido de forma interpessoal, a intencdo é a mudanga
psicoldgica com o tempo.

Isso mesmo. E 0 que os regimes usam como arma. Meu avd viveu a
ocupacdo nazista da Holanda e descreveu o que acontecia sempre que
alguém tentava fugir do campo de trabalho: os soldados esquartejavam o
corpo e penduravam os pedacos nas arvores. Qual é a intengdo desse crime?
Sem duvida nio é punir a pessoa que tentou fugir. E forcar os demais a se
submeterem. Quando as pessoas com poder fazem isso, é a chamada tatica
opressora, ao contrario do terrorismo, que ¢ quando o grupo marginalizado
ataca. Sequestrar um avido e joga-lo contra um prédio ¢ um ato terrorista,
mas os terroristas usaram taticas opressoras em outros casos. Minha questao
aqui nao é so falar de coisas horriveis e explicitas, mas destacar a
importancia dos motivos. Esses criminosos entendem bem que vao afetar a

psicologia das vitimas, e realmente é isso que buscam.



Muito trauma que vivenciamos como sociedade realmente tem essa
intenc¢ao psicoldgica.

Exatamente. A violéncia policial institucionalizada é apenas um
exemplo. E por isso que, se eu e vocé (dois homens brancos) estivermos de
carro e formos parados pela policia, ficaremos com medo de levar uma
multa. Ja dois homens negros terao medo de morrer. E ndo ¢ insensatez. Eles
podem interagir com a policia do mesmo jeito que nds e mesmo assim ser
assassinados. Seu temor estaria justificado, e é resultado de um legado de
acdes terriveis de pessoas no poder que acontece em tempo real. E 0 mesmo
com a violéncia sexual e a misoginia em nossa cultura. Ha traumas terriveis
que sdo oObvios, como o estupro, mas ha microagressdes e microtraumas
acontecendo o tempo todo que empurram a cultura de um modo que
favorece os opressores e prejudica os oprimidos.

E quase um fato dado em nossa sociedade que algumas pessoas tém
menos direitos do que outras e algumas correm mais risco - um quase “é
assim que é”. Essa é uma atitude dificil de combater, porque niao a
questionamos, e ela tem muita inércia. Mas colocar em xeque essas
crengas e o sistema baseado nelas é necessario para aliviar a estratificacao
social ou, pelo menos, nao perpetua-la. E, como vocé esta ressaltando,
parte do poder dos sistemas opressores é alterar a psicologia da
populacao, porque o trauma resulta na percepc¢ao alterada do mundo,
assim como de nosso lugar nele.

Os textos de Victor Frankl sobre os sobreviventes do Holocausto falam
disso. Nao é s6 o TEPT, sao pessoas perdendo a fé em Deus por causa de
traumas inimagindveis. Esse ndo ¢ um diagndstico. Nao estd no DSM
(Manual Diagndstico e Estatistico de Transtornos Mentais, da Associagdo
Americana de Psiquiatria). Mas perder a fé ¢ uma mudanga monumental do
modo de levar a vida.

E imagine o efeito cascata; pense em quantas crengas, percepcdes e
comportamentos vém com a religido. O que acontece com a pessoa
quando isso desaparece?

As pessoas que nunca pensariam em suicidio antes do trauma sdo um
exemplo. Temos relatos dos Médicos Sem Fronteiras e da Cruz Vermelha



Internacional de maes sirias refugiadas que abandonam os filhos e se matam
no mar. E uma inversio completa da visio de mundo. Em sua cultura e
religido, essas mulheres nunca fariam nada assim, mas o trauma ¢ tdo
prejudicial que muda tudo. Estou falando de exemplos extremos, mas a
mesma coisa acontece quando o evento traumatico ndo ¢ tao grave. Poucos
golpes bastam para mudar o rumo da realidade de alguém.

Isso. Nao é preciso estupro nem qualquer tipo de ataque para mudar o
modo como vocé vé o mundo e a si mesmo. Ja percebi isso em minha
propria vida, e em geral nao entendo os traumas que vivi como algo tao
grande assim. As vezes, me pego — um jeito novo de pensar sobre algo ou
alguém que eu nao tinha antes que meu irmao e minha mae morressem,
por exemplo - e isso é sO o que consigo notar. Quantas vezes isso
acontece sem que eu perceba? E nem foram coisas impostas a mim
pessoalmente. Como vocé disse, esse aspecto de alguém ferindo outro
alguém de propdsito faz uma grande diferenca.

Claro. Alguns sobreviventes do tsunami do oceano Indico de 2004 se
zangaram com Deus, outros nao, e isso teve tudo a ver com o modo como
interpretaram o evento — até que ponto levaram para o lado pessoal. E a
mesma coisa no Camboja. Se sua visdo de mundo envolve a crenca no
karma, vocé pode atribuir um significado totalmente diferente a ser
estuprado e torturado. Ha todos esses fatores que afetam a resiliéncia e a
disfungdo. Criancas que perderam os pais no tsunami, por exemplo, estao
claramente sofrendo; perderam tudo que era importante para elas e agora
sdo orfas, e com certeza ndo quero diminuir o resultado psiquiatrico disso.
Mas sua visio de mundo é importante, porque é um dos fatores que
determinam como as pessoas vivenciam seus traumas e como Vao
desenvolvé-los depois que ocorrem.

Estou pensando em quem sofre trauma personalizado - que faz as
pessoas se sentirem escolhidas e atacadas pessoalmente — e como isso é
devastador para 0 modo como vivenciam o mundo. Acho que a area
psiquiatrica perdeu o bonde nisso ai. Do tipo, se nao marcou a caixinha
do TEPT, é como se ndo importasse — nao é trauma de verdade. Acho que
isso foi um imenso desservico as pessoas. Quando alguém se traumatiza,



todo tipo de coisas sindromicas pode acontecer, e uma delas pode ser o
transtorno de estresse pos-traumatico (TEPT), mas ha muito mais.
Como vocé disse, nao ha nada no DSMque explique as pessoas perderem
a fé em Deus.

Em geral, o diagnéstico de TEPT é util para as pessoas receberem a ajuda
de que precisam, principalmente quando se trata desses traumas
internacionais em grande escala de que estamos falando. Nosso cérebro
muda de maneira previsivel depois do trauma, e o DSM registrou como
costumam ficar os pensamentos e comportamentos resultantes. Mas o TEPT
certamente ndo ¢ a ultima palavra. Nem é um bom teste definitivo. Quanto
ao que vocé disse, houve alguns casos de asilo politico em que o
sobrevivente ndo se encaixava no TEPT, e o caso foi reavaliado e
pressupostos incorretos foram feitos, como se, ao ndo ser constatado o
transtorno pds-traumatico, o trauma ndo fosse importante. Esse ¢ um
processo e um modo de pensar totalmente atrasados.

O TEPT ¢é um indicador excelente de que vocé esta sofrendo com o
trauma, mas nem sempre aparece, mesmo em casos muito graves. E
relevante e tutil como diagnostico, mas a ideia de que s6 o “verdadeiro
trauma” se manifesta como TEPT é muito problematica. Vejo isso
individualmente com pacientes que sofrem com experiéncias que podem
nao ser do mesmo calibre das coisas terriveis que acontecem em zonas de
guerra, mas que ainda mudam vidas. E, como nao se encaixa no TEPT, de
certo modo sua dor niao conta. Pior, as vezes até lhes dizem que estdo
fingindo.

Do tipo “Vocé nao tem TEPT, logo nao é real”. Ou “Sua experiéncia
traumatica ndo foi tdo ruim assim’”.

Exatamente.
Isso é terrivel.

As pessoas com traumas sao invalidadas o tempo todo. Tém problemas
discerniveis e constantes, mas sao ignoradas ou desdenhadas porque nao
se encaixam no diagnostico de TEPT.

Estamos levando isso em conta agora em nossos relatérios para os



tribunais internacionais. O TEPT ainda faz parte do quadro, mas também
estamos informando outras manifestacoes de trauma, coisas mensuraveis
que causam disfuncdo. Isso é importante quando se trata dessas situagdes
sofisticadas, com promotores, advogados de defesa e juizes internacionais.
Em geral, esses juizes sdo muito intelectuais e receptivos, e gostam que os
fatos sejam explicados.

Uma das metas deste livro é mostrar que o trauma e o TEPT nao sdo a
mesma coisa, e é validador saber que vocé esta fazendo um trabalho
semelhante em escala internacional. Claramente, ha trauma quando
alguém é estuprado ou entra em combate, mas ha outras situacdes em
que ele também surge, e a variedade de resultados possiveis inclui mais
do que apenas TEPT. E isso que estou tentando dizer aqui: realmente
transmitir a ideia de como o trauma é prevalente, importante e pouco
entendido.

Seria de esperar que isso ja fosse do senso comum hoje. Shakespeare
escreveu a respeito, tivemos incontaveis estudos até agora... ele estd até no

remake recente de A bela e a fera, da Disney, em que mostram que a Fera se
tornou quem era por causa de um trauma de infincia. Recentemente, nos
envolvemos num caso do Centro de Direitos Constitucionais, que estava
vendo o confinamento solitario como violagdo da Oitava Emenda - punicao
cruel e incomum. Eles usavam uma defini¢do de confinamento solitario de
longo prazo como dez anos ou mais. Nao dez dias, mas dez anos. E nos
pediram que examindssemos se encontrariamos, ou nao, mudangas
psiquidtricas em pessoas deixadas sozinhas numa cela minuscula por todo
esse tempo. Entrevistamos um homem que ficou na solitaria 25 anos por um
crime que cometeu na adolescéncia. Alguém realmente acha que ele vai se
parecer com uma pessoa que nio passou pelo que ele passou? E mesmo
necessario um professor de psiquiatria para ponderar sobre isso? E apenas
uma questao de bom senso. A prova do trauma esta ai desde sempre; sé
precisamos prestar atencao enquanto a vasta ciéncia continua a aumentar.
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CAPITULO 8

Males sociais,
trauma social

Quando a Cortina de Ferro finalmente caiu no inicio da década de 1990, eu
me aventurei em lugares que jamais sonharia visitar poucos meses antes.
Atravessei a fronteira da Hungria a pé e depois passei algum tempo na
antiga Tchecoslovaquia. Nos dois paises, as pessoas ficaram empolgadas ao
conhecer um americano, e fiquei igualmente entusiasmado por encontra-las.
Eu me lembro do tempo que passei com elas como imbuido do espirito de
esperanca e me senti alinhado aos principios do meu pais, verdade, direitos
humanos, justica e oportunidades iguais para todos que se esfor¢cam por
uma vida melhor.

Isso foi trinta anos atras. Como saimos tanto do rumo?

A resposta a essa pergunta ¢ complicada e depende de a quem vocé
indaga. Acho que agora nao ¢ hora de discutir; enquanto o trauma nos
dilacera, deveriamos estar mais preocupados em trabalhar juntos para
acertar as coisas.

Durante a Guerra Fria, vivenciei os Estados Unidos em que os cidadaos,
em sua maioria, estavam convencidos de que seu pais era uma for¢a do bem.
Nao éramos perfeitos — longe disso —, mas, em geral, nos orientdavamos pela
liberdade e pela civilidade. Podiamos debater qual seria a melhor maneira,
mas nao éramos tdo cruéis e insultuosos quanto hoje. Sabiamos que



tinhamos muito em comum, e os politicos dos dois lados do plenario
normalmente se comportavam com algum decoro, e com certeza
esperavamos que assim fosse. Afinal de contas, éramos americanos e
precisivamos poupar nossa energia € nossos recursos para o inimigo
comum.

A escola de ensino fundamental I que frequentei adotava uma disciplina
muito rigida. Mas criangas sdo criangas, e certo dia decidimos fazer uma
guerra de comida no refeitério, basicamente transformando o lugar num
deposito de lixo. A direcdo nos puniu nos obrigando a marchar de um lado
para o outro pelos corredores depois de limparmos tudo, e me lembro de
refletir sobre como tinhamos sido burros. Eramos apenas um monte de
garotos da mesma cidade e ficavamos sempre com fome na hora do almogo.
Mesmo assim, em vez de comer nossa refeicio, nés a jogamos uns nos
outros, e agora tinhamos que andar como soldados perfilados pelo resto do
dia.

E claro que a situagdo nos Estados Unidos hoje é mais grave do que uma
guerra de comida, mas de certo modo a licdo se mantém. Somos todos um
monte de gente do mesmo pais e estamos com fome de alguma coisa -
sensacdo de seguranca, retorno a estabilidade, nutricao confidvel (literal e
figurativa). E as consequéncias de nosso comportamento sdo bem
assustadoras, porque estamos arremessando agressio uns nos outros e nos
traumatizando. N6s nos tornamos nosso (pior) inimigo comum.



O MENINO COM A MASCARA DE GAS

Pude visitar a Uniao Sovietica em 1990, quando as regras mudaram o
suficiente para permitir visitas supervisionadas a lugares onde turistas
nunca tinham ido. Mas as novas diretrizes nem sempre eram tao claras
para os moradores locais. Fiz parte de um grupo que visitou a escola
fundamental de uma cidade que nao via estrangeiros desde o fim da
Segunda Guerra Mundial, e disseram as criangas russas, pouco antes de
chegarmos, que um grupo de americanos estava vindo.

Fui o primeiro de meu grupo a entrar na sala de aula, e a primeira
coisa que vi foi um menino apavorado. Tinha uns 10 anos. Usava uma
mascara de gas de cinquenta anos antes.

Ele nao fugiu quando entrei, nao se escondeu atras da professora
nem ergueu os punhos para lutar. No caos das informacgoes assustadoras
que ele e os colegas tinham recebido sobre a chegada dos americanos, o
garoto simplesmente pos sua mascara de gas e aguardou a coisa horrivel
que iria acontecer. Todas as criangas tinham recebido mascaras antigas
como aquela; havia pontes e predios na cidade que nao eram consertados
desde a Segunda Guerra Mundial.

Fiz muitas perguntas; uma das guias supervisoras largou o papel
formal e tivemos uma conversa de verdade. Ela mesma ja fora uma
daquelas criangas. Todas aprendiam que a guerra estava sempre ali na
esquina e que as proximas pessoas que viriam atras delas seriam
americanas.

Pense como e crescer nesse tipo de ambiente, temendo
constantemente a violéncia de estrangeiros. Aquele menino nao
entendia a politica global nem como o mundo estava mudando; ele so
sabia que havia uma ameaga a espreita para destrui-lo. Como poderia se
sentir seguro? Como qualquer crianga naquela situagao poderia se sentir
a salvo?

REFLEXAO Se vocé cresceu em uma época de conflitos politicos e sociais
graves, quais foram as consequéncias dessa experiéncia em sua vida? Vocé se
sentia seguro? Como esses grandes traumas podem estar atuando na sua



sociedade hoje?

TRES CRISES

Entre os varios problemas que os Estados Unidos enfrentam hoje, quero
destacar trés que vejo que tém impacto constante sobre os americanos
quando se trata de trauma: a pandemia de Covid-19, o racismo e a injustica
racial sistémicos e a erosdo de nossos alicerces socioecondmicos. Para quem
estiver lendo, provavelmente ndo tenho muito a dizer sobre o impacto do
primeiro problema. Até agora, centenas de milhares de americanos
morreram com o virus, sem mencionar que ele afetou quase todos os
aspectos imagindveis da vida publica de todos, inclusive os que choram pela
perda de pessoas amadas. O racismo é uma questdo inteiramente diferente,
porque os americanos tém reagdes muito variadas a ele. Mesmo assim, nao
ha davida de que o tema e as conversas sobre ele estdo na dianteira de nosso
pais.

Em conjunto com outras questdes, o virus e a injustica racial corroeram
a confianca na promessa de nosso alicerce socioeconémico, base da nacao
que sustenta nossos valores de esperanca e dignidade. Assim, setores
essenciais inteiros — o agricola e o de servigos, por exemplo - mal
conseguiram se aguentar nas ultimas décadas, e o sonho de avancar neles
dedicando a vida a carreira quase se tornou uma utopia. Dividas crescentes,
inseguranca no trabalho e a perda da moradia basica por milhdes de
americanos nos trouxeram a um ponto precario, e um pais cheio de gente
que luta para sobreviver ndo pode se dedicar a compaixado, comunidade e
humanidade.

Em lugar nenhum vemos isso com mais clareza do que no preconceito
que resulta em violéncia e morte. Para deixar a questdo ainda mais dificil, os
que somos isolados pelo privilégio temos dificuldade de nos identificar com
os traumas infligidos a nossos concidaddos, sendo que uma quantidade
enorme deles convive com medo e ansiedade constantes. Portanto, nossa
responsabilidade é fazer o possivel para ajudar, falar e ndo dar as costas ao
racismo e ao preconceito quando e sempre que o encontrarmos. Podemos
exigir mudancas em nossos sistemas, condenar a violéncia e a perda de
oportunidades que o racismo gera e simplesmente admitir que todos nos



temos os mesmos direitos, que precisam ser respeitados.



ESTOU FAZENDO UM MAU SERVICO?

Como discuti ha alguns capitulos, o campo da medicina se tornou um
dos piores infratores ao priorizar regras e diretrizes em vez da
necessidade das pessoas. No inicio da carreira, assumi o tratamento de
um grupo de pacientes com nivel elevado de doenga mental - pessoas no
sistema ha tanto tempo que quase nunca melhoravam. Na tentativa de
ajudar uma delas, parece que meti os pés pelas maos.

Um paciente do grupo era um homem graido de meia-idade que
sempre usava um sobretudo grosso. Era serio e intimidador, e todos
pareciam ter medo dele, a nao ser as recepcionistas, porque estavam
acostumadas e sabiam que ele nao tinha historico conhecido de violencia.
O homem tinha que ir as consultas de psiquiatria por ordem do servigo
social, mas, na verdade, nunca entrava no consultorio porque desconfiava
que todos queriam prejudica-lo. Nao deixava ninguém andar atras dele.

Devido ao medo, as consultas do homem se limitavam a visitas a sala
de espera, onde ele trocava algumas palavras com o medico para
esclarecer que nao cooperaria. Com o tempo, criei uma relagao
conversando no canto do comodo, e finalmente ele confiou em mim o
suficiente para ir até o consultorio (mas nao entrar), eu andando na
frente dele. Assim, tinhamos breves sessoes a porta do consultorio, e foi
onde soube mais de sua historia do que estava incluido na ficha.

Esse homem sofrera muito racismo na vida. Conseguimos falar disso
francamente e, com o tempo, ele passou a confiar um pouco mais em
mim. Tambem descobri que, na verdade, ele queria muito ser ajudado.
Ouvia vozes o tempo todo, seu cérebro tinha dificuldade de entender
compromissos de tempo, ele nao conseguia identificar quando estava
com fome ou cansado e sua familia era muito pobre. A (nica maneira de
chegar ao consultorio na hora era a esposa deixa-lo no onibus certo para
a clinica toda semana. Provavelmente, para ele o mais dificil era nao
poder ser um bom pai para o filho de 10 anos. Eles se amavam, mas meu
paciente simplesmente estava mal demais. Mais do que tudo, ele queria
ir aos jogos de beisebol do filho, torcer por ele e mostrar ao garoto como
estava orgulhoso.

Quanto mais conﬁanga construiamos, mas ele se mostrava disposto a



tomar o remedio de que precisava e mais vinha até meu consultorio.
Depois que o medicamento comegou a fazer efeito, ele ficou menos
paranoico, as vozes nao o incomodavam tanto e seus pensamentos
ficaram mais organizados. Ele conseguiu passar mais tempo com o filho.
Foi capaz até de realizar o desejo de comparecer aos jogos de beisebol do
menino. Um dos telefonemas mais recompensadores que recebi foi o de
sua esposa aos prantos, que descreveu como antes ficara zangada com o
sistema, que o marido nunca recebera a ajuda que realmente precisava e
como estava grata porque agora ele tomava os remédios e aprendia a ser
pai do filho.

Mais tarde, recebi uma adverténcia por trabalho abaixo do padrao.
Eu documentara as consultas parciais na sala de espera e todo o tempo
que ele passou a minha porta, e isso nao fora aceito. Parece que, se o
homem nao quisesse entrar no consultorio, eu deveria deixar que fosse
embora. Fui acusado também de reforgar sua paranoia por permitir que
ele sempre andasse atras de mim. A ajuda de que meu paciente precisava
nao se encaixava nas exigéncias de um sistema do qual ele tinha todo o
direito de desconfiar e que nao fora mesmo projetado para lhe dar muita
atencao. Devido ao fato de ser negro e pobre, tanto ele quanto a esposa
passaram a nao esperar qualquer assisténcia.

REFLEXAO Nossos sistemas sociais deveriam existir para o beneficio de
todos. Infelizmente, em geral, ndo ¢ assim. Que traumas adicionais esse
homem e sua familia vivenciam sem necessidade por causa de regras e
exigéncias insensiveis? Pense numa época em q ue vocé ou alguém que vocé
ama foi ignorado, desdenhado ou totalmente recusado por um o6rgao ou
uma organiza¢ao que deveria ajudar. Como foi? Como isso se compara com
a experiéncia desse homem?

O TRAUMA E O ATAQUE A COMPAIXAO,
COMUNIDADE E HUMANIDADE

Os problemas e as solugdes que vemos diante de nés dependem da lente pela



qual olhamos o mundo. Isso é tio verdadeiro para mim quanto para
qualquer um, e, como repito com frequéncia neste livro, o trauma tem um
jeito insidioso de alterar nossa forma de enxergar. Em termos ideais,
podemos ficar mais curiosos sobre as maneiras como vemos tudo e a
maneira como nossas experiéncias, crencas e as ideias dos outros passam a
tingir nosso mundo.

Quando reflito sobre minha prépria vida, fico com a sensacdo de que
houve dois caminhos distintos — a parte antes que os grandes traumas
ocorressem e a que se seguiu. Antes, o mundo fazia mais sentido para mim,
e eu tinha confianca em minha capacidade de entendé-lo - pelo menos o
suficiente para ndo me sentir vulneravel o tempo todo. Minha experiéncia é
bem diferente na segunda fase. Com mais frequéncia, me sinto alarmado
com o que ocorre e ndo tenho a mesma seguran¢a em meu entendimento ou
capacidade de me orientar em meio ao que vai me acontecer. Em parte, essa
mudanca de lente tem a ver com meus traumas individuais, mas nao sd isso.
Ha tendéncias maiores em andamento que mudam como todos nds
percebemos o mundo.

Como membros de uma sociedade, esta além de nosso poder eliminar
totalmente o trauma. Nossos pais morrem, acidentes de transito acontecem,
a doenga ¢ um fato biologico. Mas podemos fazer um servico muito melhor
para impedir que traumas desnecessarios nos matem e até que tomem conta
de nés. Um ambiente social marcado pela disposicao agressiva é a némesis
da prevencao do trauma. O clima politico em que estamos agora, de certa
forma, permitiu que insultos e ataques pessoais se tornassem aceitaveis, para
ndo dizer que sdo a norma. Gente demais se tornou alérgica a quem
discorda e desenvolveu a tendéncia a dar as costas aos que ndo se parecem
com elas, seja qual for o grau de seu sofrimento. A erosdo social de
compaixdo, comunidade e humanidade abriu caminho para mais traumas,
que enfraquecem os proprios alicerces de nosso pais. Esse dano ¢é
amplificado quando muitos se enrolam numa bandeira que deveria
representar a todos.




O trauma nos empurra para nos afastarmos da vida e uns dos
outros.

Ha forgas poderosas que nos dividem, mas acredito que as que nos unem
sdo mais fortes ainda. Digo isso como alguém que trabalhou na medicina
durante mais de vinte anos em vdarios ambientes — prontos-socorros, casas
de repouso, hospitais de bairros pobres e clinicas comunitarias - e com
pessoas de todas as racas e religides, em todo o espectro da falta de teto a
enorme riqueza. Posso dizer que é fato que o trauma afeta e faz coisas
incrivelmente semelhantes (e previsiveis) com as pessoas, ndo importa quem
sejam nem se sofreram em maior ou menor grau. De um modo estranho, é
o trauma que nos divide, mas também nos une.

Como o préprio trauma, o conflito social é quase inevitavel. No entanto,
quando ficamos mais interessados em gerar e propaga-los do que em
resolvé-los de forma justa, essa disputa serve de combustivel para mais
danos e riscos, principalmente para os que ja correm perigo — o que cria
ainda mais traumas. E um circulo vicioso que parece ficar pior a cada dia.
Conhecemos esse tipo de dinamica que se autopropaga na familia, no
trabalho e nas amizades e que deixa tudo pior para todos.

O trauma, a vergonha e a negligéncia promovem doenca, disfuncdo e
violéncia. Também configuram nosso didlogo como sociedade e nos
impedem de resolver os problemas que causam. O trauma nos empurra a
nos afastarmos da vida e uns dos outros, nos joga na direcdo do medo e da
vulnerabilidade e cria marcos falsos que nos guiam para as profundezas
lamacentas do isolamento e do sofrimento. Se ndo tomarmos cuidado e nao
ficarmos unidos, podemos nos perder num labirinto de vergonha, repetindo
escolhas insalubres, sabotando nosso proprio bem-estar e fazendo mal aos
outros — outros que sofrem exatamente como nds.

Nao decidimos abandonar nosso didlogo civico e dar as costas aos
valores fundamentais de nossa democracia, mas eles estdo sob ataque
mesmo assim. A penetracdo das midias sociais em nossa vida nos capacitou
a ficar em casa sozinhos e raramente interagir com os outros enquanto
achamos validagdo para praticamente qualquer ponto de vista imaginavel



numa arena em que as opinides mais fortes, mais ultrajantes e, em geral,
mais agressivas deixam a maior pegada. E quanto mais furiosos ficamos,
menos curiosidade temos por outras opinides, principalmente as de pessoas
que ndo se parecem conosco € ndo visitam os mesmos sites de noticias e
salas de chat. Em vez de ser sindnimo de riqueza, a diversidade é cada vez
mais olhada com desconfianga e animosidade.

Por que tantos de nds estdo irritados e frustrados, como chaleiras
ferventes sem vazdo para o vapor, ribombando de forma ameagadora e
ameacando explodir? Olho em volta (e no espelho) e vejo que trauma,
vergonha e todos os outros cumplices nos impdem esse modo de ser, nos
alienam de nds mesmos, nos deixando zangados e ofendidos. Perdemos a
capacidade de conviver conosco e que dira com os outros. O trauma nubla o
espelho e distorce a janela. Entdo, ndo conseguimos nos ver como somos e
s6 enxergamos a diferenca dos outros como prejudicial. Isso precisa mudar.
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CAPITULO 9

Males sociais,
solucdes sociais

Problemas maiores exigem solugdes maiores e abrangentes. Embora este
livro se concentre principalmente na experiéncia individual do trauma e em
como preveni-lo e aliviar seus sintomas, os fatores sociais discutidos na
Segunda Parte exigem claramente algumas sugestdes uteis. O que ofereco
aqui ndo é exaustivo, mas espero que vocé encontre neste capitulo algo que
ajude a dar uma base sobre traumas gerados (e vivenciados) socialmente.

ANTIDOTO Promover a humildade

Fico surpreso e assustado quando vejo lideres cujos erros foram
comprovados de forma inquestionavel duplica-los e evitar a qualquer custo
assumir a responsabilidade por suas agdes. A popularidade dessa estratégia
cria um ambiente que prioriza o interesse proprio e favorece a agressdo em
vez da civilidade. O que estd havendo com a falta crescente de humildade no
mundo?

A humildade nos permite aprender com nossas interagdes e nos da a
capacidade de negociar. Faz com que se reconhega a humanidade nas
pessoas que ndo se parecem conosco ou que tém crengas que achamos
incomuns e estrangeiras. Ela também nos lembra que queimar pontes
prejudica a todos. Considerando tudo isso, seria de imaginar que nossos



lideres fariam um melhor servico sendo modelos de humildade para nés.

A razdo para ndo serem tem a ver, em geral, com o modo como
confundimos humildade com vergonha. E esse erro importantissimo se
resume ao trauma. Ele nos contamina com raiva, que passa a ser nossa lente
para olhar os outros com arrogancia e agressdo, ou vergonha, que nos faz
desviarmos o olhar e nos debatermos para evitar algo temido — como se
uma pessoa estivesse se afogando e perdida, em panico. Mas agitar-se fica
indistinguivel da agressao, e ambas as atitudes ferem quem estiver por perto.
Dessa maneira, nossa dor, seja qual for a forma que assumir, vira uma arma
e tende a magoar os outros, e é comum esse rancor assumir a forma de
vergonha. As vezes, é ainda mais grave - separar os pais dos filhos, por
exemplo, e por as criancas em gaiolas. Seja qual for a aparéncia da arma, o
trauma vence. Quanto mais sofrimento no mundo, mais o ciclo inteiro
continua girando e girando, pegando impeto pelo caminho.

S6 podemos consertar nossos problemas fundamentais quando
enfrentarmos isso e nos considerarmos, a nds e aos outros, responsaveis.
Como seria estar mais orientado a negociar do que a estar certo? Como
exigir que nossos lideres no governo, nos negocios, na religido, etc.,
assumam uma postura contra o ciclo do trauma e priorizem a humildade e a
civilidade? Essas solu¢oes estdo prontamente ao alcance, mas, como a maior
parte das coisas que queremos mudar na vida, em geral temos que comegar
CONoSsco.

ANTIDOTO Recordar nossos valores principais

Imagine pessoas que vivem juntas ha milhares e milhares de anos. Algumas
geracdes atras, o grupo se dividiu em duas tribos que agora se veem como
inimigas, sem nada em comum. Como moram em lugares diferentes, uma
parte adora o deus do rio; a outra, o deus do sol. Sempre que ha seca, o
pessoal do deus do rio sequestra alguns adoradores do deus do sol e os
afoga. Sempre que ha uma inundacéo, o pessoal do deus do sol rapta alguns
adoradores do deus do rio e os queima na fogueira. Apesar desses
sacrificios, as secas e inundac¢des continuam acontecendo. Na verdade,
parecem estar piorando. Isso acontece porque nao ha nenhum deus e
nenhum valor nem solu¢do na perseguicdo. S6 ha sofrimento, que se
multiplica.



Essa ndo é uma critica a religido. Em minha opinido, vale seguir a maior
parte dos principios centrais delas, principalmente os que enfatizam
compaixdo, comunidade e humanidade. Os valores religiosos em si ndo sao
o problema, mas passam a ser quando os distorcemos até torna-los
irreconheciveis. O trauma nos leva a fazer isso porque muda nossas
concepgOes e valores e os transforma em armas contra os outros -
principalmente os que sao diferentes e os que sdo vulneraveis.

A perseguicdo é contrdria a compaixdo, a comunidade e a humanidade, e
precisamos tomar consciéncia de todas as maneiras, gritantes e sutis, em que
ela se manifesta. Seja por negar a adultos o direito de se casar, por manter a
jornada de trabalho no limite do patamar dos beneficios, por abusar do
poder como autoridade publica ou por punir quem foge da devastagdo do
préprio pais para buscar refugio no nosso. Os atos de perseguicdo social
destroem a compaixdo, a comunidade e a humanidade que nosso mundo
deveria defender. S6 o trauma, seus cumplices e o sofrimento que geram
poderiam distorcer tanto os valores da verdade e da dignidade que sdo
nosso direito de nascenca e, supostamente, a base de qualquer pais que se
denomine uma democracia. Somos melhores do que isso; podemos fazer
mais.

O cancer, os acidentes de transito, os terremotos e os virus ja
provocaram trauma suficiente por ai. Se continuarmos criando outros, esse
pode ser nosso fim. Felizmente, ainda temos escolha na questao. S6 é preciso
que gente suficiente diga “Basta!” e se lembre de nossos valores centrais
como cidaddos do mesmo planeta. E um antidoto geral, mas que vocé pode
personalizar para si. Se acredita em compaixdo, comunidade e humanidade,
dé um jeito de poOr esses valores na vanguarda de sua vida, pelo bem de
todos.



O ASSASSINATO QUE HOUVEE O
ATAQUE QUE NAO ACONTECEU

Ha 25 anos, quando eu estava na fronteira entre a Tailandia e Mianmar,
fiquei algum tempo numa pousada que tinha uma clientela variada.
Viajantes de toda parte passavam por la: refugiados da China e do Laos,
aventureiros em busca de tesouros, traficantes de drogas e alguns
missionarios. Certa noite, um hospede empurrou outro do penhasco
acima do rio que separa os dois paises. Mais tarde, o sujeito foi
descoberto furtando dinheiro do quarto da pessoa que havia jogado no
precipicio.

Quando descobriu, o dono da pousada correu para procurar a vitima.
Era possivel sobreviver a queda do penhasco, disse ele, mas as aguas
arrastariam a pessoa, que precisaria de ajuda. Eu me vi na traseira da
motocicleta do dono, correndo rio abaixo para ver o que poderiamos
fazer.

Quando chegamos e descemos da moto, estavamos vasculhando a
margem do rio havia alguns minutos quando o dono da pousada me jogou
no chao com forga suficiente para me tirar o folego. Fiquei la na lama,
tentando recuperar a respiragao, e, quando olhei, o dono estava ali a meu
lado. Ele me fez um gesto para ficar calado e absolutamente imovel, e
entao sussurrou uma coisa que provavelmente eu deveria saber antes de
partirmos; eu estava mirando a lanterna na margem oposta do rio, e, no
passado, isso fora suficiente para as sentinelas de Mianmar atirarem para
matar. Foi por isso que ele me derrubou: para salvar minha vida.

Nunca achamos a vitima. Depois que voltei aos Estados Unidos,
soube que tinha morrido; seu corpo fora encontrado rio abaixo. Sua
morte resultou da fria desumanidade, mas minha sobrevivéncia naquela
noite pode ter sido fruto da disposicao do dono de arriscar a vida para me
salvar. Nunca soube de mais nada sobre o assassino, mas imagino que a
historia de seu trauma tenha um alcance muito grande, assim como tudo
que sua agao provocou: a dor fisica e mental do homem que ele
empurrou do penhasco, a perda que se seguiu para sua noiva (ela era
refugiada e dependia de seu apoio), o pesar e a confusao da familia da
vitima, etc., etc. Trauma vem de trauma; trauma gera trauma.



REFLEXAO Alguém ja arriscou a vida para salvar a sua? Vocé ja se pds em
risco para proteger os outros? Faria isso de novo? Por quem vocé se
sacrificaria? Por quem nao se sacrificaria?

ANTIDOTO Abrir-se aos outros

Quanto mais vulneraveis as pessoas, mais dificil pode ser sua recuperagdo
do trauma. Aqueles a quem a sociedade nega direitos ou discrimina
enfrentam obstaculos adicionais quando pedem ou recebem ajuda num
mundo onde o preconceito é abundante e a assisténcia competente, escassa.
Os que vivem com privilégios podem ajudar os que tém menos,
principalmente os que sofrem com o racismo. Um passo para isso é se
esforcar ao maximo para entender que a experiéncia de vida deles é muito
diferente da sua, abrir-se a sua sensa¢do generalizada de vulnerabilidade e
senti-la como se fosse sua.

Recentemente, vi no noticidrio o clipe de um homem negro exprimindo
seu desespero e medo pela seguranga do filho. Estava com dificuldade de
dormir porque temia que o menino levasse um tiro simplesmente pela cor
da pele. E fécil dar as costas ao sofrimento dos outros, principalmente
quando o observamos pelo computador ou pela televisdo, e mais ainda
quando ndo nos identificamos com a pessoa. Nesse caso, sou branco e nao
sinto medo de que minhas filhas sejam mortas por causa de racismo. Em
certo sentido, ndo tenho nada a ver com esse homem. Mas, se conseguir
acessar nossa humanidade em comum e fazer o maximo para me abrir para
sua experiéncia, esse ¢ um passo para aumentar a compaixdo, a comunidade
e a humanidade no mundo e reduzir a devastacao do trauma.

ANTIDOTO Controlar o medo

Quando parece haver tanta md noticia no mundo, é fundamental nos
permitirmos sentir isso sem permanecer num estado constante de medo.
Essa é mais do que uma questao individual, porque nosso sistema nervoso
afeta o dos outros, o que ¢é util lembrar quando se trata de nossos filhos,
conjuges, pais, amigos e membros da comunidade. Todos temos nossos
limiares e, depois de certo ponto, o excesso de ansiedade causa efeitos



deletérios. Enquanto escrevo isso, o mundo ainda luta com a pandemia de
Covid-19; milhoes de pessoas foram infectadas, centenas de milhares, s6 nos
Estados Unidos, morreram dessa doenga (quase um quarto das mortes no
mundo sdo nos Estados Unidos). A ansiedade que a Covid-19 gerou se
espalhou ainda mais depressa do que a propria doencga, e os problemas
adicionais criados pelo medo causam ainda mais estresse numa sociedade ja
traumatizada. Eis algumas ideias para aliviar a pressio desse medo e
controla-lo da melhor maneira possivel:

« MANTENHA ROTINAS SAUDAVEIS OU CRIE NOVAS. Pratique o autocuidado
dormindo o suficiente, se exercitando e tendo uma alimentac¢do
saudavel.

« REDUZA A EXPOSICAO. E ficil aticar as chamas do medo; é muito mais
dificil apaga-las quando estdo altas. Conheca seus limites no que diz
respeito a exposicdo a midia, a conversas estressantes e a padrdes de
pensamento negativos.

e CONCENTRE-SE NO QUE E IMPORTANTE. Reflita sobre o que ¢é mais
importante para vocé e deixe o resto para la. Avalie seus valores e que
comportamentos se alinham a eles. Faca o possivel para passar o
maximo de tempo por dia alinhado ao que é mais importante para
voce.

* PEGA AJUDA. Nenhum de nds tem que fazer tudo sozinho. Compaixao,
comunidade e humanidade também significam pedir auxilio aos outros
e permitir que o ajudem. Quando o medo comega a cobrar seu preco,
faca contato com familiares, amigos e quaisquer servicos e entidades de
assisténcia de saide mental de sua comunidade em que vocé confie.

ANTIDOTO Evitar solugées rdpidas

A maioria de nds estd acostumada a respostas na ponta dos dedos; quando
um problema se apresenta, esperamos uma solucao facil. No capitulo 6, falei
do resultado prejudicial dessa tendéncia na assisténcia médica, mas a



verdade é que a maioria é suscetivel demais a recorrer a solucdes de curto
prazo para problemas complexos. No fim, as medidas ndo funcionam, e
ficamos com mais dificuldade do que no principio.

Temos fome e pegamos a junk food mais préxima/mais barata. A fome
vai embora por algum tempo, mas o habito constante torna mais provaveis a
obesidade, a doenga cardiaca e o diabetes. Observamos com horror a midia
nos mostrar mais uma histoéria de criancas matando colegas na escola e nos
lancamos em debates sobre o direito de ter armas que nada fazem para
assegurar a seguranca futura de nossos filhos. Gastamos dinheiro antes
mesmo de ganhd-lo, despencando em cada vez mais dividas e assegurando
que nunca ganharemos o suficiente para sair delas. Encontramos pessoas
com opinides e abordagens da vida diferentes das nossas, mas, em vez de
fazer contato com interesse e curiosidade, nds as calamos, as insultamos ou
desprezamos, e, em alguns casos, negamos seus direitos basicos. Aceitamos a
isca e compramos coisas que nunca quisemos comprar ou lemos a mesma
noticia angustiante vdrias e varias vezes em embalagens diferentes.

As vezes, é ttil fazer um inventario de nossas acdes e nos reajustar. Nao
importa o estressor que vocé enfrenta: faca o possivel para analisar se as
op¢Oes em que esta pensando vao mesmo resolver o problema mais adiante.
Cuidar de no6s e dos outros, assim como do mundo, exige que
reexaminemos de vez em quando nossas agdes e crencas. Isso ajudard a
aliviar o trauma que compartilhamos e impedir que novos ocorram no
futuro.



TERCEIRA PARTE

Manual do proprietario
do cérebro

Miriade de estrelas giram pela noite,
ardendo sobre o arrebol.
Mas em ti ha a presenga do que serd,
que dura mais que um sol.
- RAINER MARIA RILKE, BUDDHA IN GLORY
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CAPITULO 10

O que o trauma faz
com o0 pensamento

Com 30 e poucos anos, eu tinha terminado cinco anos de faculdade em
quatro instituicbes de dois paises; também me formara na faculdade de
Medicina e fizera residéncia hospitalar em Psiquiatria e Neurologia. Foi
preciso toda essa experiéncia para eu perceber que sé entdo aprendia um
conjunto de li¢oes que deveria saber desde o ensino fundamental.

Uma descri¢do desse conjunto de ligdes seria muito parecida com o
conteudo deste livro. Incluiria a importancia do afeto, do sentimento e da
emocao (mais sobre eles no capitulo 11), além de como esses trés fatores
conseguem anular a ldgica, mudar nossa memoria e até alterar o significado
das lembrancas. Abrangeria uma explicagao de como o trauma ¢ contagioso,
além de seu papel como maestro invisivel de uma vasta orquestra de
infelicidade. Os aprendizados também revelariam de que modo a vergonha
e seus cumplices sequestram o cérebro e elucidariam de que modo o trauma
abre caminho para a depressdo, o vicio, o isolamento causado pelo medo e
os ciclos de violéncia que se expandem do lar para a comunidade, para o
pais e para o mundo. Essas sao apenas algumas coisas que acredito que as
criancas deveriam aprender desde pequenas — de um jeito adequado a idade,
é claro. Eu as chamaria de “Manual do proprietario do cérebro”



LOGICA, EMOCAO E MEMORIA

Gostamos de pensar que somos criaturas principalmente logicas, mas a
verdade é que temos sistemas complexos no cérebro, tanto para a logica
quanto para a emogdo. As informagbdes tém que ser integradas para
tomarmos decisdes, e, quando os sistemas dizem a mesma coisa, fica bem
facil decidir. Seria como duas pessoas que escolhem um sabor de sorvete,
um sd, para dividir - se as duas querem o mesmo, ndo ha problema. E
quando elas discordam? E ai que a situacio fica interessante.

Em ultima andlise, a emogdo tem raizes mais profundas no cérebro do
que a logica, porque nossos aspectos emocionais sdo evolutivamente mais
antigos. Isso significa que, em questdes importantes, se o cérebro estiver
contando dois votos, um da 1dgica, o outro da emocéo, o padrao é ir com o
segundo. Quando alguém que amamos esta preso num prédio em chamas, a
légica nos diz que entrar é uma ma ideia, enquanto a emogao nos impele a ir
14 correndo. E por isso que todos ouvimos histdrias de pessoas que arriscam
a vida pelos outros, mesmo quando a probabilidade esta contra elas.

E claro que o cérebro tem mais nuances do que uma simples tomada de
decisdo do tipo “tudo ou nada”. Se puder, ele fara o possivel para integrar
légica e emogao. No exemplo do sorvete, se a 16gica quiser chocolate e a
emocdo, baunilha, a pessoa pode muito bem sair da sorveteria com uma
bola de cada (ou uma bolinha de chocolate e uma bolona de baunilha, para
que a emocdo leve a melhor). Se ndo houver meio-termo claro, o cérebro
pode permitir que a logica pense que comanda o show até que a real decisao
seja tomada, mas a emocgao esta furtivamente no controle o tempo todo. A
légica apresenta sua defesa: ndo tomamos sorvete de chocolate faz tempo, e
todo mundo diz que aqui eles fazem o melhor da cidade. Ao fundo, a
emoc¢ao sussurra que o chocolate engorda mais e que costuma provocar
nausea na hora de dormir, embora talvez nao seja verdade. O cérebro ja
ficou do lado da légica nesse momento - seu argumento é bastante
convincente —, e, no caminho até a sorveteria, comeca a pensar em outras
coisas. Ai a pessoa vai até o balcdo e, sem pensar, pede duas bolas de
baunilha.




O trauma muda nossas emogoes; as emocoes alteradas
determinam nossas decisoes.

O que aconteceu? Basicamente, a emogdo ficou cochichando ao fundo o
tempo todo, apertando todos os botdes de baunilha que conseguiu
encontrar, e, na verdade, o cérebro escuta o que ela esta dizendo sob a
superficie da consciéncia. E assim que ela consegue o que quer, sem nos
darmos conta de que ela é convincente ou de que modo exerce seu poder.

E ai que a vergonha e os outros cimplices do trauma entram em cena
sem sabermos, porque eles influenciam diretamente nossas emocoes, que
sdo quem manda na tomada de decisdes, e ndo a légica, como costumamos
pensar. Talvez ndo nos candidatemos aquele 6timo emprego porque ficamos
com medo do fracasso, ou ndo convidemos alguém para sair (que esta
claramente disponivel e interessado) porque nossa autoconfianga estd no
lixo, ou mesmo paremos de cuidar de nds (comer direito, nos exercitar,
dormir bem, etc.) porque nao acreditamos que merecemos nos sentir bem e
saudaveis. O trauma muda nossas emocgbes; as emocgOes alteradas
determinam nossas decisoes.

Tive uma paciente - uma mocga muito inteligente e encantadora — que
recusou uma bolsa universitaria para ficar com o namorado. O rapaz bebia
demais, a agredia verbalmente e, as vezes, fisicamente, e a convencia de que
a culpa era dela. Quando conversamos sobre o relacionamento e a decisdo
dela de ficar com ele apesar de outras oportunidades, ela soou muito calma e
légica. O trauma e a vergonha tinham sequestrado seu cérebro para
convencé-la de que ela nunca encontraria ninguém mais legal e que, de
qualquer modo, ndo merecia uma vida melhor. Foi muito sensato para ela
recusar a oportunidade e ficar onde estava, abrindo mao, em esséncia, de
qualquer esperanca de um futuro e um relacionamento melhores.

Infelizmente, hd muito mais nessa historia. Eu conhecia essa mo¢a havia
muito tempo. No inicio da vida, ela se empolgara com seu potencial e com
todas as coisas que conseguiria na vida e tinha uma autoimagem saudavel.
Gostava de si mesma por todas as boas qualidades que os outros apreciavam
nela - era inteligente, engracada e bondosa. Entdo, em plena adolescéncia,



alguns fatores do relacionamento dos pais os levaram a negligencia-la, e ela
comecou a receber a mensagem de que nao merecia o tempo e a atencio
deles. Os dois pararam de monitorar o paradeiro e as atividades da filha, e
ela também passou a se preocupar menos com essas questdes. Comecou a
correr riscos em que antes jamais pensaria, e algumas pessoas predadoras da
escola se aproveitaram dela. Depois de uma série de ataques sexuais, ela se
considerou destruida; pior ainda, se convenceu de que a culpa era dela.

Essa moga esqueceu como se sentia antes. A menina com tanta
esperanca no futuro era agora perseguida por pensamentos e emog¢des que a
convenceram de outra coisa. Nao foi s6 que ndo achasse que merecia ser

bem tratada; essas novas ideias e emog¢oes diziam que ela ndo merecia ndo

ser magoada. A moga que conheci adolescente agora estd morta. Ela nao se
suicidou — ndo exatamente. Mas parou de cuidar de si e se viciou em drogas,
e isso aumentou drasticamente a probabilidade de morrer “por acidente”.

Nao a considero responsavel pelas mudancas nem pelo abandono do
autocuidado. Em vez disso, acuso o trauma e uma sociedade que finge nao
ver quando ele se desdobra em padrdes previsiveis, inclusive na nossa
tendéncia de culpar as vitimas pelo sofrimento. N6s nos acostumamos com
a ideia impiedosa de que é assim que as coisas sdo — que algumas pessoas
estdo destinadas a acabar desse jeito —, mas nao acredito nisso. A morte
dessa mulher era inteiramente evitavel. Nao pode ser desfeita, mas espero
fazer alguma justica a ela e a outros que sofreram destino semelhante. E
tudo comega quando se olha o trauma de frente e se interrompe essa terrivel
loucura.

VENDAS COGNITIVAS

Entre as consequéncias mais assustadoras do trauma estdo as vendas que ele
constréi em segredo no cérebro para nos roubar. Imagine que um ladrao
erga um muro gigantesco na frente de uma casa e depois o pinte para se
parecer exatamente com a fachada da casa. Os passantes pensam que é o
mesmo lugar e que tudo esta bem, enquanto o ladrao opera atras da fachada
para roubar o imdvel real. O trauma ¢ o ladrao, e as vendas sdo o muro que
ele cria diante do que quer.

Em geral, pensamos em vendas no sentido visual, mas estou usando a



palavra aqui para descrever como certos conhecimentos sdo murados no
cérebro, tanto que nem conseguimos nos lembrar de que existiam.
Tipicamente, ndo vamos procurar coisas que nio sabemos que existem. E
assim que perdemos a consciéncia de que somos boas pessoas, que
merecemos ser felizes, que deveriamos esperar ser tratados com bondade e
que ndo temos que suportar nenhum tipo de abuso. Na mente, pensamos
que sabemos tudo de antes, que s6 continuamos aprendendo cada vez mais
coisas, mas ndo é assim que funciona com o trauma.

Nos, que sofremos com o trauma, temos, invariavelmente,
algum tipo de venda cognitiva.

Lembra-se do mapa que mencionei no capitulo 52 Achamos que estamos
olhando o mesmo que usdvamos antes, mas ndo fazemos ideia de que
informagdes fundamentais foram apagadas. Na verdade, o guia foi
falsificado para nos atrair até onde estdo os dragdes, e ndo temos a minima
ideia de que isso aconteceu. Ja é bastante dificil percorrer a vida, mesmo
com os caminhos mais uteis e exatos. Acrescente vendas cognitivas a
mistura, e nossa probabilidade comeca a despencar, principalmente porque
algumas ameacas mais graves a nossa seguranca e bem-estar sao aquelas que
normalmente nao enxergamos.

Recentemente, visitei um museu ferroviario com minhas filhas e vimos
uma exposi¢do que reforcava a importancia de sempre olhar para os dois
lados e escutar antes de atravessar as linhas do trem: preste a méaxima
atencao, olhe para a direita e para a esquerda, desligue o radio para ouvir
melhor, etc. A licdo abrangente era nunca atravessar os trilhos sem ter
certeza absoluta de que ndo ha um trem vindo em sua dire¢do, o que me
pareceu um bom conselho. As consequéncias de perder determinadas
informacoes sao catastroficas.

Nés, que sofremos com o trauma, temos, invariavelmente, algum tipo de
venda cognitiva. Isso pode dificultar ainda mais nos desviarmos dos riscos



da vida — do tamanho de trens ou nédo -, e cabe a nés aprender que tivemos
o cérebro mudado e que facetas importantes do mundo (inclusive
determinadas lembrancas) foram escondidas. Ha varias maneiras de fazer
isso: refletir (como alguns exemplos oferecidos neste livro), discutir nossas
experiéncias e percep¢des com os outros (amigos de confianga, por
exemplo) e buscar auxilio profissional quando necessério.

E fundamental operarmos com uma visio precisa e ampla de nos
mesmos ¢ do mundo que nos cerca. Precisamos nos libertar dos muros
convincentemente pintados que parecem os tesouros que o trauma nos
roubou. Necessitamos dessas preciosidades. E também de nos libertar das
ameacas que o trauma nos langa por tras da barreira que constroi, sinais que
nos dizem que ndo somos bastante bons, que as pessoas ndo gostam de nds,
que merecemos nos magoar ou que nunca vai dar certo.

Ha incontaveis maneiras de as vendas cognitivas nos convencerem de
que a vida nao é o que esperavamos que fosse. O trauma nos faz esquecer,
nos faz lembrar das coisas erradas e nos desvia para caminhos que, para
comecar, nunca quisemos percorrer. O segredo para se contrapor a isso é
aprender a impedir que novas vendas lancem raizes e destruam as que ja
foram construidas dentro de nds.



QUEM POS MINHA PACIENTE
NOS TRILHOS DO TREM?

A pessoa ao telefone me perguntou se eu sabia quem a tinha posto nos
trilhos do trem. Eu nao sabia responder a pergunta, feita com urgéncia
consideravel.

Logo soube que minha paciente fora encontrada deitada entre os
trilhos. Nao tinha nenhuma lesao que indicasse um golpe na cabega, mas
estava inconsciente quando foi achada. Um rapaz que corria numa trilha
proxima a viu e, temendo que estivesse morta, estendeu a mao para
toca-la. Isso a fez se sentar alarmada e gritar por socorro. O homem
chamou ajuda e fez o possivel para acalma-la, mas atée a policia ficou
perdida quando chegou. Enquanto esperavam a ambulancia, alguem lhe
emprestou o celular, e minha paciente ligou para mim.

“Quem me pos nos trilhos do trem?”, perguntou ela.

Como disse, eu nao soube o que responder. Nao & que eu nao
soubesse a resposta, e tinha bastante certeza de que ela tambem sabia.
Foi ela.

Ela era uma mulher de mais idade, timida e gentil. Era o tipo de
pessoa que sumia facilmente ao fundo aonde quer que fosse, e nao por
acaso. Esconder-se - inclusive em plena luz do dia - se tornara uma
segunda natureza para ela. A mulher sofrera muitos traumas na vida e
suas tribulagoes comegaram cedo. Camuflar-se se entranhara como
estratégia de sobrevivéncia quase desde o nascimento. Minha paciente
criou para si uma existéncia pacifica, mas marcada por terror e fuga, as
vezes sem aviso e, em certas ocasioes, com grande perigo. Ser
encontrada inconsciente nos trilhos do trem foi um desses episodios.

“Quem me pos nos trilhos do trem?”, repetiu ela.

Eu sabia que nao adiantaria lhe dizer a verdade. Ambos conheciamos
sua historia, mas nao havia como ela aceitar minha resposta. Eu
trabalhava para ajuda-la a perceber que era um ser com uma so mente,
por mais que as vezes parecesse fragmentada, e estava fazendo alguns
avancos. Ela se empenhava com afinco na terapia e, em geral,
demonstrava tremenda bravura ao se permitir ficar tao vulneravel. Era
outra historia quando sofria um gatilho, o qual, assim como o terror e a
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fuga subsequentes, era absolutamente imprevisivel. As vezes, vinha de
um evento compreensivelmente relacionado, como ler uma noticia sobre
alguém que tinha sido violentamente atacado; outras vezes, parecia
inocuo — ver uma crianga de cara triste, por exemplo. Sempre que isso
acontecia, sua nogao do eu se estilhagava em mdltiplos pedagos.

Havia varias outras pessoas que minha paciente poderia se tornar, e
todas elas eram partes separadas de si mesma. Uma delas tinha um medo
terrivel e se escondia em armarios e embaixo da cama, nunca saindo de
casa para nada. Outra comia tudo o que via pela frente. Ela nao se
preocupava muito com essas duas, mas algumas outras eram
incrivelmente resistentes a qualquer esfor¢co de integracao. Uma era
zangada e punitiva. Dizia coisas abominaveis, inclusive que ela nao
merecia viver. A outra parecia extremamente protetora. Acalmava-a
dizendo que ficaria muito mais segura se nao estivesse viva.

Era isso que ela estava me perguntando. Ela queria saber qual dessas
partes dela a pusera nos trilhos do trem. Queria desesperadamente, e
naquele momento. Queria descobrir qual culpar pelo incidente.

Quis consola-la naquela hora e conversar mais tarde sobre o que
tinha acontecido. Minha ideia era explorarmos o gatilho, o que ele
causara e o que poderiamos aprender com isso para ajuda-la no futuro.
Nao queria que ela culpasse ninguem porque isso significaria descontar
numa parte sua.

“Sinto muito”, lamentei, e repeti isso varias vezes. Eu disse como se
falasse serio, e falava. Ela protestou que eu nao estava respondendo a
pergunta, e continuei dizendo o mesmo. Nao sei se era a coisa certa, mas
mesmo assim continuei dizendo que sentia muito. Dali a algum tempo,
ela parou de falar e comegou a chorar baixinho. Foi a primeira vez que
senti uma conexao genuina com ela.

Nossa mente & incrivelmente complexa. Trazemos dentro de nos
muitas maneiras diferentes de nos conhecer e entender o mundo que
nos cerca. Quando somos saudaveis, podemos entrelagar tudo isso numa
nogao coerente de eu, capaz de acessar um conjunto igualmente
coerente de escolhas comportamentais para se orientar pelo mundo. E
dificil, mas em geral conseguimos.

Acrescente o trauma ao quadro e isso muda a historia toda. Fica mais
dificil nos concentrar, e o foco que conseguimos e filtrado pela lente dos



afetos, sentimentos e emogoes negativos. Como em minha paciente, o
trauma no inicio da vida pode rachar a lente e estilhagcar toda nogao
coerente do que significa ser humano.

REFLEXAO Todos temos vdrios aspectos. Podem ndo agir como
personalidades separadas, mas muitas vezes parecem ter pautas
concorrentes dificeis de conciliar. Quais sdo seus pedacos? Que personagens
ou vozes vocé encontra dentro de si que as vezes dificultam viver do jeito
que vocé prefere? Como o trauma pode ter influenciado o modo como esses
aspectos falam com vocé?

A VITIMIZACAO E A MENTALIDADE DE VITIMA

Infelizmente, muitos de noés se qualificam como vitimas. Falo no sentido
juridico, em que uma pessoa é atacada ou prejudicada por outra. Essas
pessoas merecem prote¢do, ndo sé pelo crime cometido contra elas, mas
também pelo trauma subsequente. As vezes, ser vitimizado ¢ uma mera
inconveniéncia (como na ocasido em que quebraram a janela de meu carro e
furtaram minha fita preferida de Mozart) e as vezes é muito, muito pior
(como a paciente mencionada no capitulo 1, que foi estuprada ao sair da
festa do amigo). Quero deixar claro que esse nao é o tipo de vitima ou de
vitimizagdo a que me refiro aqui.

Quantos de nos sofrem com uma narrativa constante de dialogo
interno negativo?

Em vez disso, quero discutir como as pessoas podem se tornar vitimas
no sentido psicologico, como quando concluem que o mundo estd
categoricamente decidido a persegui-las. E claro que, as vezes, essa ideia



resulta do trauma como uma manifestacio das vendas cognitivas.
Consideramos tudo ao redor fundamentalmente perigoso, e nossas vendas

s6 nos mostram onde isso é verdade. E ai que a abstracdo seletiva entra em
jogo.

Imagine que tudo em seu dia deu certo - seus filhos realmente lhe deram
ouvidos, todo mundo ralou bastante no trabalho, o trinsito na volta para
casa estava tranquilo e seu conjuge estava com sua refeicao favorita a sua
espera quando vocé cruzou a porta. Pense no que for bom para vocé. Agora,
imagine que algo no jantar dé errado - vocé quebra seu copo ou prato
predileto, por exemplo. A abstracdo seletiva se atira sobre o infortunio e
comeca a tecer uma nova histéria, convencendo vocé de que, afinal de
contas, o dia ndo foi tdo bom assim, que vocé é um imbecil que sempre
estraga tudo e que nada da certo na sua vida. Todos os momentos positivos
até entdo ficam encobertos por essa nova versdo, que sé fala do terrivel
destino que com certeza o aguarda. E a isso que me refiro como mentalidade
de vitima.

Um dos aspectos mais insidiosos dessa mentalidade é a fabricacdo de
provas que ndo existem. Podemos listar, por exemplo, todas as ocasides em
que fomos desdenhados no trabalho, enquanto ignoramos os muitos elogios
e triunfos, dizendo-nos que estamos simplesmente destinados a falhar na
carreira. Em esséncia, criamos um novo mito sobre nos, que sempre envolve
monstros e forcas misteriosas fora de nosso controle. Esse é o golpe de
mestre do trauma: nos convencer de que nosso destino ¢é ser destinatarios de
mais traumas (da ira de Deus aos caprichos do destino ou a crueldade das
pessoas em quem depositamos nossa confianga).

Ja seria terrivel se as pessoas que sofrem com esse tipo de mentalidade
evitassem apenas se engajar totalmente na vida, mas, em geral, é bem mais
prejudicial. A vitima internalizada exige um perseguidor internalizado, e ¢
esse aspecto persecutério da mente traumatizada que confirma os vieses
negativos contra nds e se envolve com a autossabotagem. Quantos de nés
tém perseguidores morando dentro de si? Quantos sofrem com uma
narrativa constante de didlogo interno negativo? Quantos aceitam
problemas passiveis de prevencdo como se fossem predeterminados?
Quantos dizem “bem feito!” sempre que algo doloroso lhes acontece? Nao
fazemos isso porque gostamos de sofrer, mas porque o trauma nos enganou



para aceitarmos uma historia falsa sobre o mundo e sobre quem somos nele.

Quando comecamos a viver com montes de vendas e com menos
fronteiras para nos manter seguros, ha por toda parte ameacas a nossa saude
e felicidade. Em geral, elas ndo assumem a forma dos monstros que nossas
historias podem nos dizer que estdo bem ali a nossa espera; em geral, sdo
mais parecidas com cigarros e alcool, oportunidades perdidas, dirigir com
imprudéncia, faltar a exames e consultas médicas e assim por diante. A
maioria dessas intimidacdes é evitavel, mas o trauma nos convence de que
nao temos muita escolha na questao.

Pode ser dificil combater de frente as narrativas forjadas pela mente,
mas, se entendermos como o trauma encena esse tipo de venda, fica bem
mais facil nido aceitar o pesadelo. A vida ja é bem dificil sem nos
convencermos de que nunca vai melhorar. Podemos aprender a reconhecer
quando verdades impostoras trabalham para disseminar o virus do trauma
em todo lugar que olhamos, e podemos combaté-las com os antidotos
certos.

ANTIDOTO Mudar o canal

A vida ja é bastante estressante sem termos que lidar com um cérebro que se
deixa levar por si mesmo e muitas vezes, quando esta tomado pelo trauma,
se recusa a largar temas angustiantes que encontra pelo caminho. Podemos
nos enredar em circuitos cognitivos interminaveis (“Vou perder meu
emprego. E agora, o que fazer?”), como se reciclar o mesmo pensamento
repetidamente ajudasse a resolver problemas. Nessas situagdes, os centros de
ansiedade assumem o controle, confiscam nosso didlogo interno e comeg¢am
a elevar o nivel de afetos, sentimentos e emogdes negativos. Felizmente,
podemos aplicar algumas técnicas praticas para mudar o canal.

« Um conjunto de tdticas envolve voltar a atengdo para coisas mundanas,
interessantes ou humoristicas. Entre os exemplos, notar o maximo
possivel de detalhes num relogio de parede, assistir a um documentdrio
envolvente ou rever nosso filme favorito da adolescéncia. Essas opc¢oes
podem deter o trem de carga dos pensamentos que poderia vir com
tudo e bloquear as ideias produtivas e até o sono de que precisamos.
Depois que o impeto muda, em geral conseguimos desviar os



pensamentos com mais facilidade do que antes.

 Se ndo der certo, podemos voltar nossa atenc¢do para algo desagradavel
ou pernicioso. Essa opcdo ndo é tdo divertida, mas pode ser muito
eficaz para fazer os pensamentos atuais pararem, por mais teimosos
que sejam. Um exemplo é fazer uma playlist s6 de musicas que vocé
odeia. Embora torturante por si s6, essa técnica torna quase impossivel
prestar aten¢do em outra coisa, e ¢ um método muito eficaz para
apertar o botao de reset da mente.

« Se precisa de algo um pouco mais drdstico, em geral enfiar a cabega em
agua fria resolve. Essa técnica provoca o chamado reflexo de mergulho

dos mamiferos, conhecido nao sé por interromper pensamentos, mas
também por promover uma sensac¢ao de calma.

E inevitdvel que nosso cérebro se empolgue e fique preso num sé canal
por mais tempo do que queremos, mas também ¢ verdade que podemos agir
para resolver.

MINHA TEMPESTADE LIMBICA

O choque e a tristeza que me atingiram depois do suicidio de meu irmao
queimaram tudo pelo caminho. Fiquei furioso comigo e minha
autoconfianca foi atingida. Eu me preocupava com os outros o tempo todo,
principalmente com medo de perdé-los. Ficava ansioso, perseguido por
todo tipo de apreensdo e frustragdo. Em resumo, o trauma de perder meu
irmao mudou completamente meus pensamentos.

Posso atestar a facilidade com que o trauma cria uma paisagem interna
ameacadora, nos deixando desconfiados do mundo exterior e com duvidas
sobre nosso lugar nele, enquanto damos mais énfase as lembrancas
negativas e nublamos tudo de positivo que tentamos recordar. Ele é como o
gigante no outro lado da gangorra: nos deixa presos, perdidos, sem contato
com nenhuma nog¢ao de terra firme.

Mesmo assim, com ajuda e autocuidado, podemos virar a gangorra de



volta a terra. Para mim, isso também envolveu confiar numa noc¢do de
bondade inata e acreditar que era honroso, valioso e bom me dedicar a
ajudar os outros. Foi o que me levou a mudar a direcdo de minha vida e me
candidatar a faculdade de Medicina.



CAPITULO 11

O sistema limbico

Nosso corpo é composto de diversos sistemas que realizam as varias funcoes
necessarias para a vida. O sistema responsavel pelo movimento nos permite
andar, pegar um copo d’agua, respirar ou ajustar o tamanho da pupila para
permitir a entrada de luz. J4& o enddcrino, por exemplo, controla os
hormonios na corrente sanguinea que levam milhdes de mensagens
diferentes pelo corpo.

O sistema de que quero falar neste capitulo se espalha por muitas areas
vitais do cérebro e tem mais a ver com a emogdo. As questdes logicas sdo
importantes para o ser humano - contar e entender instrugdes para ir de um
lugar a outro, por exemplo —, mas nossa experiéncia de vida é definida pelo
sistema limbico. A légica pode preencher partes de nossa historia, mas o
amago da existéncia estd enraizado no sistema limbico - em nossa alegria,
orgulho, tristeza, vergonha, etc.

Nao surpreende, portanto, que o sistema limbico seja fundamental para
formar e armazenar lembrancas, que nos mostram como nos tornamos
quem somos. As partes do cérebro que determinam nossa memdria
integram o sistema limbico, que decide o que é importante na vida - o que
lembramos e como nos lembramos. Sempre que pensamos em nossa vida
interligando nossas lembrancas — sorrindo, fazendo careta, chorando ou
rindo enquanto isso — temos uma experiéncia profundamente limbica. As
emoc¢Oes formam lembrancas, e as lembrancas evocam emocgdes.

Os americanos que estavam vivos quando o presidente John E. Kennedy



foi assassinado em Dallas quase sempre se lembram de onde estavam
quando ouviram a noticia. O mesmo acontece com os ataques de 11 de
setembro. Nosso cérebro codifica todo tipo de memorias, mas elas tendem a
permanecer nitidas por muito mais tempo quanto mais negativo o evento
tiver sido para nos. Isso faz muito sentido quando pensamos pela lente da
aptidao evolutiva. Pode ndo importar para minha sobrevivéncia futura onde
eu estava quando o 11 de setembro aconteceu (minha antiga quitinete), mas
pode ser util lembrar o ambiente onde fui assaltado, para evitar problemas
no futuro.

Ainda bem que ndo sdo sé as coisas ruins que nos fazem registrar
lembrancas tdo fortes. Minha avd paterna costumava contar que, em
crianga, tinha sido acordada pelos pais para sair e bater panelas quando a
Primeira Guerra Mundial acabou. Foi um evento tdo excepcional para ela —
fazer barulho no meio da noite, com o bairro inteiro participando
alegremente - que ainda recordava com encanto mais de setenta anos
depois. Todos temos lembrancas claras de coisas positivas também: o dia em
que o filho nasceu, o retorno de uma pessoa amada da batalha, a noticia de
que a quimioterapia esta dando certo.

O sistema limbico se preocupa bastante com o poder das emogdes que
determinam a forca de nossas lembrancgas, mas ndo sem vieses. Claro, o que
mais valorizamos na vida é importante, mas recordar as coisas ruins é que
vai nos manter vivos. Nos, seres humanos, e nossos ancestrais imediatos
vivemos como cacadores-coletores durante centenas de milhares de anos.
Sempre que entravamos em um novo vale ou floresta, era bom lembrar
quais frutas, raizes e cogumelos eram mais gostosos, mas era absolutamente
vital recordar quais provocavam vOmito e diarreia.

Isso explica por que o trauma afeta tdo profundamente nossa memoria.
O sistema limbico tenta nos proteger, mas essa defesa pode ficar tingida de
medo e vergonha. Sem o sistema ldgico em jogo, a memdria pode ser
distorcida em crencas que, simplesmente, nao sdo verdadeiras. Supde-se que
essa tendéncia é para nos fazer bem, mas com demasiada frequéncia resulta
em infelicidade e faz mal a saude.

AFETO, SENTIMENTO E EMOCAO



Essas trés palavras costumam ser usadas de forma intercambidvel, mas
quero separa-las para ilustrar como o trauma atua sobre o sistema limbico.
Vamos comegar com o afeto, a experiéncia interna sem nossa escolha
consciente sobre a questdo. Ele aparece automaticamente e pode assumir o
controle do cérebro e do corpo. Sem duvida, podemos vivencia-lo a partir
de eventos positivos, como dobrar uma esquina e ver alguém de quem
gostamos muito; a onda de felicidade subita é uma surpresa agradavel. Seja o
que for que estava no cérebro antes - a lista do supermercado, por exemplo
— some imediatamente e ¢é substituido por aquela alegria que nos muda da
cabeca aos pés. Essa mudan¢a pode durar apenas alguns minutos, mas
também pode animar nosso espirito durante dias.

Nosso cerebro foi construido para funcionar depressa porque o
mundo que nos cerca é rapido demais.

Embora as mudangas positivas do afeto sejam maravilhosas, as negativas
sao outra historia. Além de outras transformacoes fisicas, afetos ruins, como
o medo e a vergonha, preparam os mecanismos cerebrais da memoria para
registrar o evento, de forma a favorecer a seguranca e a sobrevivéncia. Quem
ja foi envergonhado em publico na escola consegue se identificar. Imagine
que vocé esteja resolvendo um problema de matematica na frente da turma
inteira. Enquanto trabalha no quadro-negro, deixa o giz cair sem querer e,
quando se abaixa para pega-lo, sua cal¢a se rasga. Todo mundo aponta para
vocé e ri. Além de ser muito mais provavel que vocé recorde a experiéncia
embaragosa, também é bem possivel que queira evitar aquela sala de aula
especifica e talvez até trabalhar na frente dos outros em geral. Parece um
exemplo bobo, mas imagine como o fluxo daquele afeto inicial (vergonha) e
as lembrangas resultantes podem fugir ao controle, principalmente para
uma crian¢a. Em vez de lembrar que resolveu muito bem a tarefa e ganhou a
aprovacdo da professora, vocé recebe tudo de que uma crianga precisa para
desenvolver o medo de falar em publico.



Em seguida, o sentimento ocorre uma fragdo de segundo depois do afeto
e se refere a como nds o identificamos. No exemplo anterior, poderia ser “as
pessoas sempre riem de mim” ou “ninguém gosta de mim” A emogdo
acontece de imediato apos o sentimento e amplia a experiéncia para incluir
os outros. Talvez um dos garotos que riem na primeira fila - um colega que
ja foi legal - seja de uma etnia, género ou faixa de renda diferente. Nesse
caso, a emogao pode tentar nos convencer de que essa pessoa especifica esta
relacionada diretamente com nosso afeto da vergonha e com os sentimentos
resultantes sobre nds mesmos. E assim que as emocdes negativas podem
resultar em preconceito (ou fortalecé-lo), culpa (“minha méae nao deveria ter
me obrigado a usar essa calga”) ou outras generalizagdes (“Deus estd me
castigando”).

O afeto leva ao sentimento; o sentimento leva a emocao. Essa cascata
evoluiu para aumentar nossa sobrevivéncia, mas hoje pode causar
mensagens distorcidas que nao nos beneficiam no futuro. Esse é o
sistema limbico em agao. A seguranga e a sobrevivéncia a qualquer custo
significam que logica, visao clara e lembrangas abrangentes e exatas
ficam para tras com demasiada frequéncia.

Nosso cérebro foi construido para andar depressa porque o mundo que
nos cerca ¢ rapido demais. Ele usa atalhos e da saltos automaticos, evitando
que tenhamos que parar e pensar sobre cada coisinha que acontece em
nosso ambiente. Isso também ocorre com atividades didrias nas quais nao
prestamos muita atencdo — escovar os dentes, por exemplo. Se tivéssemos
que planejar cada passinho envolvido no processo - encontrar a escova,
pega-la, espremer a pasta necessaria, abrir a boca e assim por diante -,
provavelmente limpariamos os dentes com muito menos frequéncia e
teriamos muito mais cdries, porque exigiria trabalho demais. Se vocé for
como eu, ¢ comum acabar a higiene sem ter qualquer consciéncia da agdo.
Na verdade, é provavel que vocé passe esse tempo pensando em uma duzia
de coisas diferentes. Naqueles poucos minutos (dependendo de sua
meticulosidade nos cuidados), seu cérebro toma centenas de decisdes pelo



caminho, mas vocé ndo precisa ter consciéncia deliberada de nenhuma
delas.

Infelizmente, o trauma tem muito a dizer sobre o0 modo como nosso
sistema limbico e a cascata de afeto-sentimento-emoc¢do atuam em nossa
vida. Aonde vamos, com quem falamos, quem evitamos, que riscos
corremos e de que oportunidades nos afastamos, o que martelamos sobre
n6s dentro da cabeca, como cuidamos do corpo, o que acreditamos
automaticamente que nao aceitariamos se pardssemos e pensassemos de
verdade... essa breve lista é sd a ponta do iceberg do trauma.

O trauma nos deixa com menos recursos, internos e externos,
para combater seus efeitos.

O trauma é meio como um bonequinho de corda que pula loucamente
de um lugar para outro, sem controle. Depois que comega, ndo podemos
prever aonde vai; s6 sabemos que derrubara algumas coisas até a hora em
que parar. Quando se trata do trauma, estamos no mesmo barco, e, em
geral, chegamos a locais aonde nunca decidimos ir, com perigos que nunca
pedimos. Gostaria de poder usar a metafora do “elefante na loja de cristais”
para o trauma, mas ela ndo se encaixa bem. O animal pode causar muito
dano, mas ¢ dificil ndo ver esse estrago, cuja causa é bem obvia.

Na verdade, o trauma é muito mais silencioso do que um paquiderme
gigantesco ou um brinquedo maluco que gira. Sem nem percebermos,
sequestra nosso sistema limbico, distorce nossas lembrancas e muda nosso
cérebro. Sentimos, pensamos, decidimos e agimos como nunca fizemos
antes. Viramos pessoas diferentes, sem sermos capazes de rastrear essa
diferenca. E a suprema sabotagem.

O trauma gera mais trauma. E nos deixa com menos recursos, internos e
externos, para combater seus efeitos. Perdemos um pouco a nog¢do de bem-
estar e passamos a desviar energia para manter a hipervigilancia, a evitar ou
a ndo promover relacionamentos que nos dao apoio, a largar a carreira dos



sonhos por medo do fracasso. Além disso, enfrentamos o impacto
desmoralizador do didlogo interno negativo que tenta nos convencer de que
coisas ruins sempre nos acontecerdo em consequéncia de situacoes
perigosas em que entramos por acreditar que ndo merecemos seguranca,
etc.

O sistema limbico nao é o problema; e sim o trauma, que é incrivelmente
poderoso, mas ndo invencivel. O sistema limbico pode ser um potente
aliado, com recursos benignos e curadores. Ao exprimir compaixao por nds
e pelos outros e ao permitir que a compaixdo alheia se enraize em nds,
podemos nos salvar da devastagdo do trauma e mudar nossa vida para
melhor.

ANTIDOTO Encontrar ambientes que nos apoiem

Todos precisamos vivenciar a bondade e a aceitagdo dos outros. Isso é
duplamente verdadeiro para os feridos pelo trauma. Veja se vocé e as
pessoas que vocé ama sdo nutridos por ambientes abertos e carinhosos -
grupos de apoio, circulos de amigos, comunidades espirituais, etc. Juntos,
podemos nos ajudar a combater os circuitos negativos que o trauma cria e
promover ciclos positivos que gerem saude e felicidade.

SALTAR E POUSAR

O sistema limbico ndo ¢ orientado pelo tempo linear. No que lhe diz
respeito, o que aconteceu no passado pode muito bem se repetir exatamente
no momento presente, porque, se o afeto, o sentimento e a emocio forem
bastante fortes, é o que ele sente. Isso tem muito a ver com o modo como
tomamos decisdes. Lembre-se de que o cérebro é projetado para dar saltos
automaticos. Toda vez que pula, ele precisa pousar e ver como estd — tem
que conferir onde aterrissou e o que significam todas as informagdes
disponiveis.

O trauma sequestra nosso sistema limbico e provoca o caos.




Imagine que esta dirigindo numa autoestrada. Chove, e vocé decide
pegar a proxima saida. Ao fazer isso, vé um semaforo uns 100 metros a
frente, e a luz fica amarela. Sem pensar muito, seu cérebro e seu corpo se
coordenam naturalmente para desacelerar o carro até que vocé pare no sinal
vermelho a espera que mude. Enquanto aguarda, vocé pode sintonizar o
radio ou notar detalhes na darea externa sem qualquer relagio com a
operagdo do veiculo - um passarinho no galho da arvore préxima, por
exemplo, ou o cheiro de chuva e grama molhada. Tudo isso ocorre
tranquilamente, mas veja o que acontece se acrescentarmos o trauma.

Talvez vocé tenha sofrido um acidente de carro na chuva ha poucos
meses, ou tenha sido atingido por tras por um motorista que nao prestava
atenc¢do enquanto vocé esperava o sinal ficar verde. Todos os saltos e pousos
que seu cérebro faz agora estdo manchados com lembrancas poderosas,
além de afetos, sentimentos e emocdes fortes. Assim que pega a saida e vé a
luz ficar amarela, vocé sente a ansiedade no corpo porque sabe que tera que
parar no sinal vermelho e esperar. Sua memoria da o alarme, porque, no que
lhe diz respeito, saida + chuva + sinal vermelho = acidente. Vem o gatilho do
medo, e a experiéncia do trauma passado comeca a se desenrolar no
momento atual. Seu corpo se contrai — todos aqueles movimentos de
direcdo automatica envolvendo suas maos, seus olhos e seus pés nao sdo
mais tdo espontaneos —, e a vigilancia acrescentada (maos apertadas, olhar
com intensidade o retrovisor) realmente torna mais provavel a possibilidade
de outro acidente. Vocé perde o passarinho na arvore, e o cheiro de chuva
atual confunde seu cérebro preocupado que tenta se agarrar a diferenca
entre o presente e o passado, quando ocorreu o acidente.

Em momentos de muito estresse como esse, o sistema limbico ja
determinou que a situagdo atual pode muito bem ser o evento passado que
causou o trauma original. E, como se preocupa com a seguranca e a
sobrevivéncia em primeiro lugar, joga o calendério pela janela com a logica
e a capacidade de absorver novas informacdes. E assim que o trauma
sequestra nosso sistema limbico e provoca o caos.



AS LEMBRANCAS NAO TEM SIGNIFICADO

As lembrangas em si ndo tém significado. Partes do cérebro chamadas cdrtex

associativo integram conhecimento e experiéncia para criar sentido.
Digamos que volto do trabalho para casa e sinto aquele cheirinho delicioso
de biscoitos sendo assados. No mesmo instante, me sinto bem, mas por qué?
Ha varias pegas, a primeira sendo o puro aroma da iguaria no forno. Outro
componente ¢ que, por acaso, gosto de biscoitos. Ha ainda a expectativa de
que minha mulher e minhas filhas - as provaveis cozinheiras - me deem
uma guloseima deliciosa. Se eu sorrir e pedir com gentileza, talvez até ganhe
duas. Comeco a ficar com dgua na boca e até a imaginar como seria bom um
copo de leite gelado para acompanhar.

Minha nocao da torrente dessa experiéncia é simples e continua, mas s
porque areas do cdrtex associativo juntaram tudo e possibilitaram isso. E
parte do modo de permitir essa experiéncia é integrando as lembrangas e
seu significado no sistema limbico - os afetos, sentimentos e emogdes
associados as memorias.

Imagine que as lembrancgas tenham bandeirinhas que avisam a uma area
do cortex associativo que va buscar os afetos, sentimentos e emogdes que
combinam com elas. Com isso, ele pode reunir a memoria com seu
significado no sistema limbico, e a lembranca ganha vida. Antes disso, ela
era apenas um dado; agora, tem significado. Eo que o cérebro leva em conta
ao dar o préximo salto a frente.

As bandeirinhas do sistema limbico presas a nossas lembrancgas se
tornam nossa sinalizacdo. Elas sdo importantissimas. Sdo projetadas para
nos impedir de navegar as cegas pelo futuro, mas, com a mesma facilidade,
podem nos deixar perdidos. Quando estio muito carregadas de afetos,
sentimentos e emogdes negativos, se parecem menos com placas de transito
e se tornam bombas a beira da estrada, mas essa é s6 parte da histdria. Elas
também reescrevem nossos mapas, e esquecemos o que sabiamos,
dificultando ainda mais uma orientagdo eficaz. Em vez de processos logicos
e limbicos se integrarem numa série de saltos controlados, o que acontece
dentro de noés fica mais parecido com avangos frenéticos, como se
fugissemos loucamente da dor. Mas o sofrimento do passado nos faz saltar
loucamente rumo a mais agonia no futuro.



Por essa razdo, é fundamental aprendermos a ajudar o cérebro a se
manter calmo o suficiente para prestar atencdo na logica, usar
conhecimentos anteriores e reconhecer que o tempo funciona de forma
linear. Temos que ajudd-lo a usar essas bandeirinhas do sistema limbico de
um modo que nos sirva melhor, porque, quando mais parecem placas
viradas para a direcdo errada, bombas prontas para detonar ou botdes de
panico que provocam mais reacdes traumadticas, elas sé vdo nos impelir
rumo a resultados infelizes e, as vezes, perigosos.

DISPARAR E INTERLIGAR

Hoje, a frase “neurdnios que disparam juntos se conectam” se tornou um
aforismo muito conhecido. Os neurdnios sdo células do sistema nervoso que
transmitem informacdes, e o cérebro contém mais de 80 bilhdes deles!
Sempre que uma via neural ¢ ativada, todos os neurdnios ao longo dela
entram em acdo, transmitindo informacdes de uma ponta a outra da cadeia.
Certas moléculas passam dados entre os neurdnios, que também tém
receptores capazes de receber o sinal, para que possa ser transmitido
adiante. E sempre que uma troca dessas ocorre na cadeia neuronal, a
conexao entre todos os neurdnios da via fica mais forte.

Usemos como exemplo ornitorrinco — ndo a estranha criatura em si, mas
a palavra. Se vocé repeti-la muito - duzentas vezes, talvez -, a probabilidade
de pensar na palavra mais tarde, ou mesmo amanha, dispara. A menos que

vocé seja o tipo de pessoa que costuma dizer ornitorrinco de proposito, as
vias neurais associadas ao animal nao sio muito usadas. Portanto, se quiser

grudar ornitorrinco na cabecga por algum tempo, é sé ficar impulsionando
essas vias neurais, que ficardo fortes a ponto de se conectar.

Na verdade, é assim que aprendemos tudo: nosso nome e o de nossos
pais, nosso telefone e endereco, como amarrar o ténis e abrir um livro. O
mesmo processo esta envolvido também nas informagdes complexas, e é ai
que o trauma distorce o mundo e entranha suas mensagens dentro de nos.
Ele é que nos faz aprender que ndo somos suficientemente bons, que sempre
seremos magoados, que o mundo ¢ invariavelmente prejudicial, que as
pessoas que olham de um certo jeito sdo perigosas, que as coisas estdo
piorando, que nada da certo, ndo importa quanto tentamos. As vias s6



continuam disparando e ficando mais fortes, tanto que as ideias mais
saudaveis e fatos que provam o contrario sdo empurrados para o fundo. Nao
sei se ¢ mesmo verdade que somos o que comemos, mas claramente é
verdade que somos 0 que pensamos.

ANTIDOTO Espere ai!

Depois que isso comeca, fica dificil se contrapor as vias neurais que
engajamos repetidamente — mas nio é impossivel. E por isso que a batalha
contra o trauma e suas consequéncias usa regularmente a tdtica de
interromper essas vias com uma reacdo de “Espere ai!”, que nos permite
parar, refletir, decidir e escolher. As vezes, a estratégia é simples como
reconhecer as bandeirinhas que o trauma atribuiu as nossas lembrancas -
como, por exemplo, a que diz que estar vulneravel aos outros é sempre
perigoso. Se conseguirmos vé-las como realmente sdo, significa que temos
uma alternativa. Podemos pensar: “Fui magoado no passado, ¢ verdade. Mas
nao mereci, sei 0 que procurar e consigo me aproximar de pessoas sendo
judicioso para ndo ser ferido outra vez” E muita coisa para pér numa
bandeirinha, mas vocé entendeu. E claro que troca-las no sistema limbico
ndo acontece da noite para o dia. Algumas mensagens estdo intimamente
conectadas, e ¢é preciso um esforco constante e substancial para
contrabalanca-las. Por isso, é dificil romper velhos habitos, mas também ¢
assim que conseguimos criar novos, que nos ajudam a sarar do trauma e a
nos proteger dos proximos, enquanto fazemos o possivel para viver nossa
vida plenamente.



“TENHO QUE MATAR OS RATOS!”

Varios anos atras, cuidei de uma mulher idosa que tentava se livrar de
ratos. Eles nao estavam em sua casa, mas em seus seios paranasais. Ela ia
varias vezes ao pronto-socorro do hospital onde eu trabalhava e pedia
que a livrassemos deles. Os roedores viviam ali havia anos, dizia ela. As
vezes, nao eram um grande problema, mas outras vezes ela ficava
aborrecidissima e frenética, gritando sem parar “Tenho que matar os
ratos!”, a ponto de exigir sedacao para manter tanto ela quanto todos ao
redor em seguranga.

Essa pobre mulher nunca entendia por que todo mundo conseguia
ficar tao calmo. Como continuavamos trabalhando quando deveriamos
estar tao preocupados quanto ela com o terrivel problema dos animais?
Por que nao ligavamos para os especialistas e preparavamos a sala de
cirurgia para remove-los? Em épocas assim, o Gnico da equipe a ser
chamado era o psiquiatra — em geral, eu.

Foi quase impossivel fazer uma conexao com ela, que vivia
desconfiada de todos e, com frequéncia, ouvia vozes que lhe diziam que
os ratos estavam se esgueirando para fora dos seios paranasais e viajando
pelo corpo, causando danos secretos. Ela os descrevia como um
pesadelo: sujos, agressivos, se contorcendo. Os animais estavam dentro
dela, ela nao podia controla-los, e sempre a feriam ou estavam prestes a
machuca-la. Tudo isso me tornava cimplice deles, porque eu sabia do
problema, mas nao fazia nada. Como ela confiaria em mim ou em alguem
do hospital se fingiamos que nao estava acontecendo? Na melhor das
hipoteses, ela nos considerava insensiveis e incompetentes; na pior,
acreditava que podiamos ter posto os ratos dentro dela e agora riamos
dela pelas costas.

Conforme fui conhecendo um pouco melhor essa mulher, descobri
que os ratos estariam em seus seios paranasais desde a adolescéncia,
quando coisas terriveis aconteceram em sua vida. Ela me contou que eles
chegaram quando ela sofreu uma perda e abusos, mas nao pensou que
talvez os animais estivessem la por causa da perda e do abuso. Nunca
consegui que tomasse remédios - ela ficava enojada e ate ofendida com
a ideia. Em geral, ficava exasperada comigo e me achava inteiramente



inGtil.

Eu nao sabia o que fazer para ajuda-la. Em certo momento, decidi
me por no nivel dela. Concordei que meus conhecimentos eram
limitados e que nao tinha ideia de como tirar ratos de seios paranasais.
Tambem admiti que era inteiramente possivel que eu nao soubesse nada
sobre nada, a nao ser talvez uma coisa. Eu podia ver que ela nao estava
dormindo bem, e disse que poderia ajuda-la com isso. Levou algum
tempo, mas ela sofria bastante de insonia e acabou aceitando o remedio
que recomendei.

Quero deixar claro que nao a enganei para tomar remedios para
outra coisa, como reduzir as vozes que ouvia. Queria ajuda-la a dormir,
com ou sem ratos. Fiquei surpreso de ter conseguido chegar até ali, mas
certa noite, antes de sair do hospital, passei no quarto dela. Deitada e
quase dormindo, ela olhou para mim.

— Como esta? - perguntei.

~ Os ratos estao dormindo - respondeu ela, com a maior calma
possivel.

Esse € um exemplo poderoso de como nosso céerebro pode ser
devastado pelo choque do trauma. Essa mulher nao nasceu com ilusces
de ratos nos seios paranasais; isso so aconteceu depois de todo o abuso
horrivel que sofreu. As partes amedrontadas do cérebro criam historias
no esforco de entender o mundo e, as vezes, como uma ultima tentativa
de recuperar alguma esperanga de controle. As vezes, as narrativas s3o
sobre sermos muito maus; ou sobre o mundo que nos persegue; ou que
desapontamos Deus, que esta nos castigando. E, caso a pessoa seja
suscetivel a determinadas doengas neurologicas e se o trauma for
suficientemente grave, as vezes incluem vozes e visoes.

Acredito que essa mulher tentava desesperadamente tirar o trauma
de dentro de si. Por alguma razao, suas lembrangas e sentimentos
insuportaveis assumiram a forma de ratos que viviam em seus seios
paranasais, e ir ao pronto-socorro para remove-los |he dava algo que
fazer para resolver. Mas essa abordagem so piorava tudo. Nao
conseguiamos solucionar o problema, e ela se sentia mais sozinha,
desconfiada e alienada toda vez que ia ao hospital.

Acho que admitir minha ignorancia ajudou-a a se sentir menos
sozinha - o bastante, pelo menos, para nao me ver mais como



adversario; o bastante para receber alguma ajuda. Ambos sabiamos que a
insonia a fazia sofrer, e ela nao precisou matar os ratos para finalmente
obter um pouco de paz e repouso. Os roedores tambem precisavam
dormir. Pode ter sido a primeira pausa de seu trauma em anos.

REFLEXAO Pense numa época em que vocé acreditou numa histdria sobre si
ou sobre o mundo que ndo era verdadeira. Nao precisa ser nada tdo
dramatico quanto essa mulher e os ratos que moravam em seu nariz, s6 algo
que vocé aprendeu quando jovem que ndo lhe serviu (ou ndo lhe serve) na
idade adulta. Lembre de certas coisas que ficam anexadas a afetos,
sentimentos e emog¢des que nem sempre tém muito a ver com o momento
presente. Finalmente, veja se consegue determinar que bandeirinhas o
trauma pOs nessas memorias e se pode substitui-las por novas, que
promovam seu bem-estar e a capacidade de evitar traumas futuros, além de
guiar melhor sua vida daqui para a frente.
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CAPITULO 12

A devastacdo fisica e
mental do trauma

O cérebro ndo funciona sem o corpo, e o corpo ndo funciona sem o cérebro.
A conexdo entre eles ndo ¢ s6 um pesco¢o que junta tudo; sdo todas as
informagdes que passam de 14 para cad. Elas podem assumir a forma de
impulsos nervosos que viajam pela medula espinhal até todas as partes do
corpo e voltam ao cérebro ou podem ser mais parecidas com os hormonios
que certas glandulas liberam na corrente sanguinea. Todos os dados
perceptivos que conseguimos imaginar sdo codificados e enviados de tal
maneira que o corpo e o cérebro podem trabalhar juntos pelo bem do todo.

A conexao corpo-cérebro é como uma rede extremamente complexa de
ruas governada por um conjunto de regras que faz o todo funcionar. Nas
vias de verdade, temos leis que estabelecem limites de velocidade, a
preferéncia num cruzamento, a quantidade permitida de ruido em um
veiculo, etc. Do mesmo modo, nas ruas que vao do cérebro ao corpo e do
corpo ao cérebro ha orientacdes sobre a velocidade com que os nervos e a
corrente sanguinea podem espalhar suas mensagens, quais merecem
prioridade e quais sdo mais barulhentas. Isto é, em termos ideais.

Imagine que as regras que controlam a comunica¢do dentro de nds
mudem de modo que os sinais de dor e angustia recebam uma vantagem
gritante em toda parte. Eles viajardo mais depressa, terdo mais prioridade



nas vias expressas e entregarao suas mensagens com mais énfase ao chegar
ao destino (seja no cérebro, seja no corpo). Quando as leis basicas da rede
mudam dessa maneira, todo o nosso ambiente interno muda. Ele se torna
tendencioso a favor do negativo e extrassensivel a tudo que lembre um sinal
de perigo.

Saliéncia é uma palavra importante na neurobiologia e na psiquiatria.
Ela descreve em que grau um pensamento, sentimento ou percep¢io se
destaca acima dos outros. Os ajustes da saliéncia envolvem mudangas da
quimica do cérebro, alteragcdes dos componentes das proteinas e podem
remodelar o cérebro de forma drastica e ndo necessariamente melhor, como
se alguém reformasse sua casa para ter luz fraca, alarmes contra incéndio
que disparassem sem necessidade e um po¢o enorme na sala de estar com
alguns jacarés. O trauma ajusta a saliéncia, e pode amplificar os sinais de
perigo emocional (afeto, sentimento e emocao negativos) e de perigo fisico
(dor). E assim que ele nos sobrecarrega com todo tipo de sofrimento
adicional.

INFLAMAGAO E DOR CRONICA

A inflamagdo ocorre naturalmente no corpo para nos ajudar a nos recuperar
de lesdes e combater infec¢des, mas também pode ser causada pelo trauma.
Quanto mais cedo ele acontece na vida ou quanto mais grave ¢, mais
potentes sdo seus efeitos inflamatorios. Junto de seus cumplices, cria
estresse, que nosso organismo entende como a chave que assinala
inflamagdo. Mas, sem uma lesdo ou infeccdo especifica para trabalhar, essa
inflamacdo so viaja pelo sistema circulatério atrdas do que fazer. Quando
vocé ouve dizer que o estresse provoca problemas de saide como céancer e
doenca cardiaca, é por isso.

Assim, o trauma muda as regras das ruas, altera a forma como o cérebro
e 0 corpo se comunicam e transforma nosso ambiente interno num terreno
hostil onde a inflamagdo e a dor ganham mais influéncia do que

normalmente teriam. A fibromialgia — transtorno caracterizado por dor
cronica, fadiga e perda de memdria - é sé um exemplo com uma conexao
estabelecida com o trauma. Infelizmente, muitas vezes ela e outras formas de
dor cronica sdo tratadas sem levar em conta o trauma ou a conexao corpo-



cérebro.

A inflamacao cria uma cascata de disfungoes.

O trauma promove a dor, que, por sua vez, aumenta o sofrimento, seja la
qual forma assuma. Infelizmente, vemos esse ciclo terrivel se desenrolar
num nivel social maior com a epidemia dos opiaceos. Gente demais sofre de
dor fisica e emocional sem entender de onde ela vem nem como aborda-la,
o que significa que as formas externas de alivio, além de atraentes, sdo
muitas vezes irresistiveis. Quem se vicia em opidceos nao procurava
necessariamente ficar doidao. A maioria esta desesperada por qualquer coisa
que ajude a sofrer menos e encontra neles um falso alivio quando sdo
receitados para outra coisa, como uma lesdo ou cirurgia. Infelizmente, o
efeito da droga tem vida curta e exige doses cada vez maiores para a pessoa
obter a mesma sensac¢do. No fim, quem esta preso nesse ciclo tem que tomar
a substancia s6 para ndo sentir a dor da abstinéncia. E um circuito trégico e
terrivel que tira muitos milhares de vidas por ano.

ANTIDOTO Reduzir a tensio

De varias maneiras, a ansiedade ¢ desagradavel de vivenciar, inclusive por
avisar ao cérebro para criar mais contragdo muscular no corpo, o que, por
sua vez, faz com que ele entenda que ha algo para ficar ansioso. A nao ser
que encontremos um modo de intervir, esse ciclo desagradavel pode
assumir vida propria.

Um lugar comum em que esse ciclo se manifesta no corpo é o sistema
gastrointestinal, em geral criando ou contribuindo para a sindrome do
intestino irritavel. Outro local comum ¢é o peito, onde pode causar a
sensacdo de falta de ar. A pessoa ndo consegue inspirar ar suficiente porque
os musculos entre as costelas se contraem, reduzindo a capacidade de
expansao pulmonar. Também guardamos muita tensdo nos grandes grupos
musculares, como o pescogo, os ombros, as costas, os gluteos e as coxas. Ela



promove mais dor e mau alinhamento fisico, que afeta outros musculos,
tecidos e nervos.

O relaxamento muscular progressivo nos permite reconhecer e aliviar a
tensdo que faz parte do ciclo de ansiedade no cérebro. Para expandir um
antidoto que apresentei no capitulo 3, uma técnica que recomendo é, ao se
deitar, usar uma estratégia que comeca nos pés e vai subindo pelo corpo,
contraindo lentamente um conjunto de musculos e depois relaxando. Esse
método comeca nos dedos dos pés e termina na testa e no couro cabeludo, e
vocé pode variar a duracao (e a repeti¢do) de cada sequéncia dependendo de
sua necessidade. A quimica do cérebro e do corpo ficam num estado mais
relaxado e podem nos informar onde estamos guardando o estresse. Sempre
que fago essa experiéncia, acho lugares onde acumulo tensao e de que nao
tinha consciéncia antes. O beneficio extra é que sou capaz de dar mais
atencdo a essas partes durante o dia com alongamentos ou automassagem. E
incrivel quanta diferenca uma massagem de dois minutos feita nos proprios
ombros pode causar!

Também ¢é possivel acrescentar imagens a esse antidoto, principalmente a
noite. Como ja mencionei, as que empregam o maximo de sentidos
funcionam melhor. Com um pouco de pratica, essa técnica fica bem mais
facil, a ponto de ser automadtica na hora de dormir. Também podemos
revisitar nossa cena favorita durante o dia para aliviar qualquer tensao que
sentimos que comega a se acumular no corpo. Regularmente, faco dentro da
mente uma visitinha rapida a praia por essa razao.

DOENCAS AUTOIMUNES

Ja se demonstrou que o aumento da inflamacao afeta o sistema imunoldgico,
responsavel por combater intrusos internos e externos — bactérias, virus e
células cancerosas, por exemplo. Quando ele ndo funciona de maneira
adequada, ficamos extremamente vulneraveis a todo tipo de amea¢a com as
quais ndo precisarfamos nos preocupar. Como a série de perigos que
enfrentamos tem sido muito diversificada no decorrer de nossa evolucao,
ficou complicadissimo para o sistema imunoldgico enfrentar esses desafios.
Pense no sistema imunoldgico como um grande exército, que trabalha
em células microscdpicas até grandes 6rgaos. Ele inclui uma hierarquia de



comando, uma série de soldados dedicados a tarefas diferentes e uma
grande variedade de armas e equipamentos. Eles atuam na medula dssea,
que cria legides de células brancas do sangue, responsdveis por manter a
vigilancia contra ameacas; em moléculas que se espalham pela corrente
sanguinea; em nodulos linfaticos; e érgaos como a pele, o intestino e o bago.
A estrutura é tdo complicada que a ciéncia vive aprendendo coisas novas
sobre como ela funciona exatamente. E possivel comer ou ferir invasores,
envenena-los, expeli-los diretamente, desarma-los ou engana-los. O sistema
imunolédgico também consegue ver através da camuflagem e tem capacidade
de acessar dados antigos para resolver problemas de hoje.

Quando um sistema tdo complexo e poderoso enguica, o dano pode ser
incalculavel. A inflamagdo cria uma cascata de disfun¢des que provocam o
sistema imunoldgico, o confundem e podem fazé-lo voltar suas armas
contra nos. E, quando ele se volta contra o corpo e o cérebro que foi
projetado para proteger, pode haver sintomas mais leves, como fadiga,
nausea, aumento da dor, urticaria e queda de cabelo, ou transtornos
autoimunes mais impactantes e em grande escala. Entre eles, estdo artrite
reumatoide, lupus, esclerose multipla, psoriase e doenca de Crohn. Muitas
doengas da tireoide, da pele e dos vasos sanguineos tém natureza
autoimune, e nenhuma parte do corpo ou do cérebro estd livre do ataque. O
trauma e o estresse causam inflamac¢do, que aumenta a probabilidade de
problemas no sistema imunolégico, resultando na deficiéncia de varias
funcoes fisicas e mentais que provocam sofrimento adicional e podem, na
verdade, deixar nossa vida em perigo.



A EPIGENETICA E O ESTRESSE NA INFANCIA

Epigeneética e o estudo e a ciencia de como eventos da vida podem ligar e
desligar os genes. Nao somos simplesmente portadores passivos de DNA
ancestral; nossa experiéncia determina quais caracteristicas sao ativadas
e quais permanecem adormecidas. Alem das mudancgas epigenéticas
provocadas por traumas e associadas a algumas doengas autoimunes, ja
se demonstrou que o estresse traumatico na infancia aumenta a
inflamagao na idade adulta e a probabilidade de desenvolver doencas

autoimunes.

ENVELHECIMENTO ACELERADO

Estudos neurobiolégicos também constataram que, na verdade, o trauma
acelera o envelhecimento. E natural que o DNA mude com a idade; essas
alteragdes sdo marcadores da degeneragdo do cérebro e do corpo, que, em
ultima andlise, leva a morte. Elas reduzem muitos aspectos de nosso
funcionamento e, finalmente, nos levam ao fim de uma causa ligada a idade,
se vivermos tempo suficiente. Estudos mostram que o trauma faz as
mudancas do DNA que ocorrem naturalmente avancarem mais do que seria
de esperar em determinada idade, de modo que a pessoa realmente fica mais
velha do que sua idade real.

Nao temos que dar passe livre ao trauma.

Nao podemos calcular a perda projetada de tempo e qualidade de vida
de uma pessoa especifica, mas fazemos estimativas com base em
experiéncias de vida e variaveis de saude mental. Por exemplo, sabemos que
o trauma de infancia tem um papel significativo, assim como a gravidade de



qualquer outro que a pessoa possa ter sofrido. Sofrer de depressao é um
fator quando se trata do envelhecimento, e ele muitas vezes esta associado
ao trauma. Isso nao significa, é claro, que todos os deprimidos passaram por
experiéncias traumadticas, mas que o trauma torna mais provavel que a
pessoa sofra de depressao.

O NOVO NORMAL NAO E TAO NORMAL ASSIM

O trauma cria um novo normal no corpo e no cérebro que costuma incluir
aflicdes e desvantagens que antes nao existiam. Ele pode assumir a forma de
mais dor e doenca ou se parecer com abandono de oportunidades,
depressdo e anos perdidos numa vida que seria longa e saudavel. Ao tentar
infiltrar tudo isso sob o radar, de modo que esquecemos o que queriamos na
vida, ele deixa nossas metas na poeira, provoca o declinio de nossa saude
fisica e mental e faz com que todos os tipos de ideia antes inaceitaveis
passem a fazer parte de nosso novo normal. E como se uma sombra
eclipsasse nossa visao do futuro e que, se simplesmente ficarmos parados,
ela se tornara mais escura e maior a nossa volta.

E verdade que regularmente o resultado do trauma é sinistro, mas nao
precisa ser assim. Quanto mais aprendemos sobre ele e sua agdo em nossa
vida, mais podemos combaté-lo. Nao temos simplesmente que sofrer com o
novo normal do trauma; dar passe livre a ele como individuos ou como
sociedade. Podemos virar a maré rumo a um normal escolhido — com mais
facilidade, satude e felicidade.



VOCE NAO PODE EVITAR: E ITALIANO!

Certa vez, tive em minha pratica uma parte de atendimento de urgéncia
em que eu recebia pessoas internadas com frequéncia. Elas vinham para
consultas regulares, mas tambem podiam so aparecer quando nao se
sentiam bem. Um desses pacientes era uma mulher idosa que se
comportava segundo uma nogao de adequagao de uma era ja passada, e
se vestia de forma tao conservadora que eu me perguntava se ela
comprava suas roupas numa loja de fantasias.

A mulher quase constantemente ouvia vozes que diziam que ela nao
estava em seguranga, que corria perigo por causa de alienigenas, venenos
e todo tipo de ameagas, inclusive homens. Ela interpretava qualquer
gesto do brago ou da mao de um homem como de natureza sexual -
chamar um taxi, por exemplo, ou mostrar o polegar erguido. Quando
confidenciava os significados “verdadeiros” desses movimentos, eles
eram muito mais explicitos do que seria de imaginar. Eu estava quase
certo de que conseguiria ajuda-la. Em primeiro lugar, ela raramente saia,
e, quando estava fora, evitava olhar os homens. E consegui auxilia-la com
as vozes, em parte com mudangas da medicagao.

Eu disse que tentaria ao maximo nao mexer os bragos nem as maos
quando estivessemos juntos, mas que seria dificil, porque, como diz o
ditado, os italianos falam com as maos, e nao sou excegao ao estereotipo.
Ela nao era italiana, mas gostou da piada. Expliquei ainda que, se fizesse
um gesto sem querer, minha intengao nao seria sexual, e rotineiramente
eu me sentava sobre as maos para garantir que nao a assustaria. Com
certeza, em algum momento ela melhorou bastante e comegou a
exprimir ideias surpreendentes, inclusive algumas sobre metodos que
encontrou para combater as vozes que, desde sempre, a incomodavam.
Isso me deixou bastante feliz e, enquanto respondia empolgado, vi a cara
de horror que ela fez.

Entao notei que minhas maos estavam no ar, as duas gesticulando
loucamente. Nao foi meu melhor momento clinico.

Sentei-me depressa sobre as maos e pedi muitas desculpas, enquanto
minha paciente me olhava com choque e medo. Mas ai sua expressao se
suavizou, e ela disse, com o humor gentil e admoestador que alguma das



minhas tias usaria quando eu era pequeno, que eu nao podia impedir
porque era italiano. Rimos com isso, continuei pedindo desculpas e fiz
um servico muito melhor ao me sentar sobre as maos dali em diante.
Fico contente em dizer que ela continuou melhorando e foi internada
com muito menos frequéncia do que antes.

Nunca soube se algo sexualmente traumatizante aconteceu com essa
mulher. Com certeza ela nao se sentia segura perto de homens, e sofria
de uma doenca incapacitante que lhe impunha vozes assustadoras aonde
quer que fosse. Ela ficava sozinha e com medo em casa, e era ainda pior
quando saia, mas tinha um desejo predominante de se sentir melhor e
ficar mais saudavel. Felizmente, também tinha senso de humor.
Qualquer que fosse, o trauma que aconteceu no inicio da vida dela nao
conseguiu erradicar sua disposicao de aproveitar as oportunidades de
sofrer menos; foi assim que ela veio a minha clinica e deste modo que
suportou minhas deficiencias como cuidador.

REFLEXAO Pense em sua resiliéncia diante de obstaculos ou ameacas
(percebidos ou reais). O que fez vocé continuar avangando? O que ajudou
vocé a se reajustar ou se recuperar depois de reveses? Que qualidades
ajudaram a chegar ao outro lado?



QUARTA PARTE

Como vencer o
trauma... juntos

Depois de tudo o que passei,
de tudo o que me fizeram, ainda merego confianga.

Ajo direito com as pessoas porque este mundo é dificil.
- KS.T.



CAPITULO 13

O caminho de casa

Como vocé, sou muitas pessoas emboladas numa sé. Sou uma pessoa
curiosa e impaciente. Sou pai, marido, amigo, médico, psiquiatra, etc.
Também sou alguém alterado pelo trauma. Como a maioria dos que leem
isto, fui afetado por algumas dificuldades significativas em minha vida e na
de pessoas importantes para mim.

Todos temos histérias exclusivas, com sua prdpria trama, seus picos, seus
vales e suas dificuldades. Embora haja pontos em comum entre elas -
inimigos conhecidos, por exemplo —, nenhuma histdria ¢ igual a outra. Cada
um de nés é tdo raro e fascinante quanto qualquer tesouro natural - o
monte Everest, o Serengeti, as cataratas do Nidgara — e tdo precioso e digno
de cuidado quanto qualquer espécie em risco de extingdo. Na verdade, é isso
que somos. Cada um de nds é uma preciosidade tnica. Cada um importa.

O trauma torna isso facil de esquecer, diz para fingirmos que nao vemos
o sofrimento nem a satde e a felicidade. E o grande apagador - o ladrdo que
furta o que é mais precioso, o virus que nos leva a ndo nos lembrarmos de
tudo que significa ser humano. Subverte nossa compaixdo, dilacera nossas
comunidades e reduz a humanidade a uma lembranca distante. Compaixao,
comunidade e humanidade sé vém de aprender mais sobre nds e os outros,
exprimir nossas verdades e nos escutarmos com a mente e 0 coragio
abertos.

O trauma tenta nos convencer de que compaixdo, comunidade e
humanidade ndo sdo possiveis. Ele nos diz que satde, felicidade e a



verdadeira conexdo humana sdo quimeras, reles fantasias. Zomba de nossa
ansia fundamental de aprender, exprimir e nos escutar uns aos outros para
criar uma vida melhor para todos, e faz isso em segredo, camuflando sua
voz e disfarcando sua verdadeira intencao.

Quero que isso mude o mais depressa possivel, e este livro é minha
ferramenta. Minha esperanga ¢ ter ajudado vocé, de algum modo, a
entender o trauma e reconhecer como ele funciona. Gostaria de ter
motivado vocé a tomar alguma providéncia. Também espero ter convencido
de que o trauma é um problema para cada um de nds e que devemos todos
trabalhar juntos para combater o ataque que ele faz a compaixdo, a
comunidade e a humanidade.

O trauma nos fere agora — vocé, eu, nossos filhos e amigos, nossos
vizinhos, nossos ditos inimigos... todo mundo. Corrdéi nossas cidades, paises
e continentes, e ndo ¢ algo para ser visto depois; ele estd acontecendo
agorinha mesmo. Se uma crianga inocente fosse ameacada na sua frente
neste instante, vocé teria vontade de agir para resolver — e ndo pararia para
pOr em pensamentos e palavras que essa seria a coisa certa a fazer. E a
mesma urgéncia sincera de que precisamos quando se trata do trauma.



CINCO ELOS FUNDAMENTAIS

Eis cinco elos positivos da corrente para mudar sua vida e o mundo para
melhor. Lembrar-se destes cinco pontos ajudaré a se reorientar no
sentido da cura do trauma.

« CONHECIMENTO. Em grande parte, este livro trata de oferecer
mais conhecimento para ajudar a entender melhor o trauma,
aprender como seus cumplices funcionam e embasar sua decisao de
avancar.

« PODER. Scientia potentia est, ou “conhecimento & poder”. O que
aprendemos nos da poder para realizar as mudangas desejadas em
nossa vida e no mundo.

« CURA. |dealmente, no alto da lista de mudangas desejadas esta a
cura. Para que ela ocorra, os individuos e as sociedades devem usar
seu poder para o bem.

« ESPERANGA. A cura traz esperanga, que &€ um dos melhores
remedios existentes contra essa epidemia de trauma. A esperanga
nos lembra que nao importa o que nos acontega, podemos fazer
algo a respeito. E possivel melhorar e tornar o mundo melhor
tambem.

« URGENCIA. Parte do elo do conhecimento que pos essa corrente
em movimento € entender que estamos em crise. O trauma ja esta
em agao, e as apostas sao altas ha algum tempo. A esperanca
também e conhecimento, pois passamos a perceber que a promessa
de uma vida melhor nada tem a ver com leviandade. Precisamos
fazer algo para resolver agora.



Essa corrente poderia comegar com qualquer um dos elos, mas gosto de
por o conhecimento em primeiro lugar por causa do modo como o trauma
opera em sigilo. Mesmo quando as suas causas sdo 6bvias e dramaticas, suas
consequéncias em geral acontecem em segredo. O trauma mobiliza seus
cumplices, principalmente a vergonha, sem termos consciéncia de como
esse processo funciona, por isso é tido importante nos armarmos de
conhecimento. Espero que o tempo e o esfor¢o que vocé dedicou a esta
leitura o tenha levado a entender o trauma de um modo novo. Este livro
descreve a complexidade e a forca do trauma, mostrando o que ele faz a nés
e como se espalha do individuo para a sociedade e vice-versa. Espero ter
incentivado vocé a fazer sua parte para se curar, porque a cascata que ele
provoca ndo vai parar enquanto uma quantidade suficiente de pessoas nao
trabalhar em conjunto para resolver.

Nossa compreensdo e determinagdo vdo nos ajudar a nos definir e a
definir nosso amanha. Nao ha mistério sobre os motivos para mudar. Se o
trauma continuar a solta, ndo teremos muita probabilidade de justica,
seguranca e direitos basicos que a maioria de nos valoriza e deseja. O que
pudermos fazer para reduzir o impacto do trauma é, em si, gerativo, capaz
de gerar uma mudanga positiva. Usar nosso conhecimento, poder, cura e
esperanca de forma urgente ¢ imperativo também.

ANTIDOTO Ativar nosso conhecimento

Sabendo o que sabe sobre o trauma, avalie suas préprias experiéncias e
esboce uma nova compreensdo de como ele o afetou. Nao precisa ter sido
diretamente, talvez vocé tenha obtido novos conhecimentos sobre como seu
conjuge foi abalado, ou talvez entenda um pouco melhor como os traumas
sociais modificaram vocé e sua familia (pense nas questdes discutidas no
capitulo 8 - o racismo, por exemplo). Vocé pode tentar esse antidoto como
exercicio de escrita para si ou contando a alguém em quem confie.
Transmitir novos conhecimentos solidifica 0 novo entendimento de nossas
experiéncias e também ajuda os outros a compreender as deles de um jeito
diferente. E s6 mais um modo pratico de trabalhar para curar o trauma e
reivindicar a compaixdo, a comunidade e a humanidade que sdo
naturalmente nossas.



ALIADOS, ANJOS E DEMONIOS

Quero reiterar aqui que nio devemos enfrentar o trauma sozinhos. E
importante recorrer a aliados - familiares e amigos, médicos e terapeutas,
animais de estimac¢do, grupos de apoio, remédios, jardins, pode escolher.

Espero ter deixado claro o aspecto do convivio no trabalho do trauma
(principalmente sob a forma de compaixdo, comunidade e humanidade). E
fundamental desenvolvermos a tendéncia a confiar na sabedoria e na
bondade dos outros, e aprendi a ndo subestimar o poder da mao afetuosa e
da palavra escrita. Os outros nos lembram quem somos, nos ajudam a
descobrir nosso verdadeiro mapa e nos aconselham enquanto calculamos a
nova rota até onde queremos estar na vida.

Quando ataca, o trauma afeta todos os aspectos do cerebro, o
que significa percepgoes, calculos e conclusoes alterados.

Precisamos também aprender a ser aliados melhores de nés mesmos.
Isso pode assumir muitas formas - didlogo interno positivo, autocuidado
bem pensado, autoconfianca, autoafirmacdo e o habito de fazer escolhas
ponderadas sobre nossa saude, carreira e as pessoas com quem convivemos.

As vezes, penso nos antigos desenhos animados a que assistia quando
garoto. Muitos eram sd entretenimento superficial, mas, em geral, também
havia 6tima musica de fundo, além de li¢oes de vida de vez em quando. Eu
me lembro de ver mais de uma vez um anjinho e um diabinho aparecerem
nos ombros do personagem quando ele cogitava se devia fazer uma coisa
ruim. Os dois defendiam sua posi¢do, discutiam (e, muitas vezes, brigavam
fisicamente) e a pessoa acabava escolhendo, com resultado previsivel.
Quando crianga, ndo deixei de perceber que algo parecido também
acontecia dentro de mim.

Devia ir até a lata de biscoitos enquanto minha mae falava ao telefone na
outra sala? Empurrar meu irmdo que estava com um brinquedo que eu



queria? Eu sopesava os pros e os contras, examinava as opgoes e, as vezes,
até imaginava um anjinho num ombro e um diabinho no outro. Acho que
ndo é por acaso que os criadores daquelas antigas animag¢des apresentavam
isso assim, porque creio que a maioria de nds consegue se identificar. Cada
um pode ter uma s6 mente, mas ela tem facetas diferentes.

Poucos vivenciam personas reais como anjos e demoénios dentro de nds
ou vozes que defendem casos claros e contraditérios, mas é porque o
processo ocorre abaixo do patamar da consciéncia. Nossa mente é bem
parecida com um iceberg. A parte consciente - aquela com a qual
vivenciamos o mundo e nos orientamos durante o dia - é a que
conseguimos ver na superficie. No entanto, a maior parcela do que acontece
no cérebro fica embaixo d’dgua — aquele imenso volume submerso. E onde
ocorrem com mais forca nossos medos, vergonhas e preconceitos.

Quando ataca, o trauma afeta todos os aspectos do cérebro, o que
significa percepcoes, calculos e conclusdes alterados. Lembre-se também de
que tudo isso acontece sem sabermos, veja o exemplo que dei do sorvete.
Podemos estar pensando uma coisa, mas na hora de tomar a decisdo, uma
parte 14 no fundo exprime uma conclusdo surpreendente: “Vocé nao pode
fazer isso.” E bem na hora em que estamos entrando para a entrevista do
emprego que realmente queremos. Pensamos: “Eu devia ficar; sera diferente
desta vez” depois que ja decidimos sair de uma relacdo insalubre; ou “s6
desta vez” quando voltamos a um habito viciante que largamos meses ou
anos atras.

Acho que esse cabo de guerra interno é conhecido por quase todos nos.
Pode ser confuso e angustiante. De um lado estdo os anjinhos saudaveis, que
querem que meditemos sobre nossas decisdes e cuidemos de nds; no outro,
os diabinhos, que nos dizem que deveriamos desistir, ndo nos questionar,
parar de nos importar, ser cegamente esperan¢osos, ficar na cama ou o que
quer que confirme que ndo merecemos o que é bom na vida. O trauma cria
cada vez mais diabinhos, da poder a eles e transforma a disputa em algo
cheio de desapontamento, dor, tristeza e vergonha. Enquanto isso, somos
quem estd no meio, sendo puxados cada vez para mais perto do poco de
lama.

ANTIDOTO Jogar cabo de guerra



Se essa analogia funcionar com vocé e se as vezes vocé se sente no meio de
um cabo de guerra entre impulsos saudaveis e insalubres, experimente o
seguinte: torne tudo consciente. Traga o processo para a superficie e
reconheca o conflito que acontece dentro de vocé. Se ajudar, imagine um
anjinho num ombro e um diabinho no outro (ou outros personagens de
qualquer tipo). A parte mais importante dessa pratica é aceitar e dar voz ao
embate interno. Dessa maneira, vocé pode se imaginar no meio sem abrir
mao de seu poder. Pode ouvir o que cada “puxada” tem a dizer, determinar
que valor tem de forma consciente, refletir e, finalmente, escolher o que é
melhor para vocé (ao contrario de escolherem por vocé).

Por causa do viés de negatividade baseado na sobrevivéncia que ja
mencionei, o trauma ja tem vantagem no jogo. Vemos isso acontecer com
forca sempre que temos ideias diferentes sobre temas com carga emocional,
principalmente quando tém a ver com o que pensamos sobre nds. “Sou um
pai, ou uma mde, suficientemente bom?”, por exemplo, ou “Mereco pedir
aquela promogdo?”. Quando perguntas assim aparecem, nao é a melhor hora
para as opinides mais vociferantes vencerem, porque em geral elas vém de
nossos aspectos traumatizados, que tém medo e vergonha.

Exercicios como os apresentados neste capitulo nos ajudam a separar o
joio do trigo. Ao fazer uma pausa, levar consciéncia as diversas mensagens
que aparecem dentro de nds e nos demorarmos para decidir o que é verdade
ou nao, podemos garantir nosso proprio bem. Nao ¢ legal seguir o bonde,
porque as vezes o motorneiro esta confuso e ndo sabe aonde vai. Queremos
nosso melhor eu no controle. E assim que nos curamos do trauma e nos
guiamos rumo a maior compaixao, comunidade e humanidade.

ANTIDOTO Aumentar a conscientizacio

Em geral, nossa mente é ocupada, rapida e cheia de informagdes
contraditorias que podem ser dificeis de acompanhar. Eis uma versdo
resumida de duas praticas bem conhecidas e confiaveis para limpar e
desacelerar a mente, que existem ha milhares de anos:

» MEDITAGAO. Livros e videos incontaveis apontam os beneficios da
meditacdo, e ha varias maneiras de pratica-la. Uma técnica simples que
vocé pode realizar em qualquer lugar é s6 fazer inspiracdes e



expiracdes em tempos determinados, prestando atencdo no modo
como o ar entra e sai do pulmao. Fazer isso algumas vezes (em geral
contando até dez e recomec¢ando) ¢ uma forma comprovada de afiar a
consciéncia. E bom procurar um lugar tranquilo com poucas
distragdes, mas as vezes basta uma curta caminhada ao ar livre (isto é,
desde que vocé preste aten¢do e ndo fique trocando mensagens nem
surfando na internet do celular).

¢ AUTOINDAGAGAO. Esta é a pratica de se voltar para dentro e verificar o
que acontece no seu interior. A autoindagacdo combina bem com a
meditacdo, e € comum conjugar as duas. Normalmente ndo prestamos
atencdo nos pensamentos que guiam nossa agdo e temos ainda menos
consciéncia dos raciocinios por trds deles. Basicamente, a
autoindagacdo fica curiosa com essas mensagens e as convida a dizer o
que pensam, que ¢ como verdadeiramente nos conhecemos com
compaixao e aceitagao.

De varias maneiras, a compaixdo destrava tudo. Estd no centro da
comunidade e da humanidade, assim como de nosso trabalho contra o
trauma. E, quanto se trata do crescimento e da resiliéncia pds-trauma, ela
domina.

Nao ¢é verdade que o que ndo mata engorda. Na verdade, o que ndo mata
pode nos deixar com feridas que tornam a vida muito mais dificil. Mas
também pode nos deixar mais sabios, mais agradecidos e mais compassivos.
E, quando se trata do quadro maior — ndo s6 nos ajudar, mas ajudar os
outros e o mundo -, a compaixao faz toda a diferenca.



O ASSASSINATO QUE NAO HOUVE
E O ATAQUE QUE ACONTECEU

Certa vez, cuidei de um homem que teve uma vida violenta, com longas
passagens pela prisao e um historico de nao observancia das normas
sociais. Era alguem que se identificava como criminoso contumaz e me
procurou em certo ponto da vida porque tentava ser uma pessoa melhor.
Ele se tornara avo havia pouco tempo, e esse foi o incentivo primario
para mudar de vida. Conseguiu fazer um trabalho excelente na terapia e
nunca faltava as consultas.

Apos meses de trabalho, outro homem cometeu um crime terrivel
contra um parente de meu paciente, que arrombou a casa do culpado e
ficou esperando que ele chegasse para mata-lo. Enquanto aguardava,
comegou a refletir sobre o que estava prestes a fazer, a pensar no que
aquilo significaria para a familia do outro e também para seu proprio
neto. Depois de se permitir pensar sobre o que estava planejando e como
se sentia a respeito, meu paciente decidiu ir embora. Escapuliu do lugar e
voltou para casa.

Ele me contou essa historia, mas mal podia acreditar nela. Realmente
escolhera nao ser violento. Reconheceu que a vinganca que tinha em
mente nao traria justica, e a cascata de consequencias depois de um ato
tao violento com certeza nao valeria a pena. Ele me disse tudo isso com
orgulho modesto.

Essa e uma historia de sucesso em si, mas nao e tudo.

Alguns meses depois, uma jovem paciente chegou a meu consultorio
de manha cedo, depois de ter sido atacada na noite anterior. Eu tinha
horarios em aberto no meio da manha, e ela viera para se encaixar em
um deles. A recepcionista entrou para me dizer que a moga estava na
sala de espera, com a roupa rasgada, cortes e arranhoes sangrando,
chorando baixinho. Corri até la para vé-la e a encontrei sentada diante
do chamado criminoso contumaz, meu proximo paciente marcado. Ele
estava ali quando ela chegou.

Esse homem, que passara tanto tempo na prisao e na vida
desrespeitando as regras e sendo violento, foi de grande ajuda para essa
mulher, e fez tudo certo. Manteve distancia para que ela se sentisse



segura, mas tambem garantiu que ela logo receberia ajuda, que estava
bem e em segurancga. Observei tudo isso da porta. Ele cedeu seu horario
a moga e ficou na sala de espera até a proxima vaga se abrir.

Fico contente em dizer que a moga recebeu um tratamento Gtil e fez
algumas mudangcas de vida apos o que aconteceu. Tambem fico feliz em
contar que a conversa entre ela e o “criminoso contumaz” teve um
impacto profundo na vida dele.

Ele se sentiu suavizar. Tambem se orgulhou de ter sido atil a mulher
(“como uma pessoa normal faria”, explicou) e como se comunicou com
ela sem esforco. E tambem teve bastante consciéncia de que nao estaria
na sala de espera para ajuda-la se tivesse matado o homem alguns meses
antes. Mesmo que tivesse se safado, teria humanidade suficiente para
fazer contato do jeito que fez?

Esse € um homem com uma historia de trauma, tanto os que sofreu
quanto os que provocou, bastante extensa. Mas, quando chegou a hora
de escolher de que maneira continuaria levando a vida, optou pela
compaixao. Tomou consciéncia de que trauma gera trauma. Entender
isso finalmente o ajudou a redirecionar sua vida.

REFLEXAO Essa historia fala de muitas coisas, inclusive da ajuda vinda de
uma fonte improvavel e das maneiras que podemos nos surpreender
inesperadamente para melhor. Pense em sua prdpria vida e numa ocasido
em que vocé escolheu a op¢do mais saudavel e menos traumatica numa
encruzilhada. Vocé faria a mesma escolha em outro estdgio da vida? O que
ajudou a leva-lo na diregdo certa? Que elementos de compaixao,
comunidade e humanidade vocé consegue encontrar na opgao que fez?



CAPITULO 14

Liderar com sabedoria,
paciéncia e uma narrativa
de vida verdadeira

Covid-19, incéndios florestais, racismo sistémico, ameacas e violéncias
motivadas por politica, disparidade de renda, perda do emprego e do plano
de saude.. os traumas sociais que enfrentamos hoje exigem que nos
ajudemos e finalmente reconhecamos nossa interconexao global. Vocé pode
aceitar e abracar quem ¢é agora mesmo, acolher a ideia de que precisa de
conhecimento para mudar e transformar-se a fim de ganhar mais

conhecimento. E também pode comecar fazendo - tornando a vida de
alguém um pouco melhor hoje, localmente ou defendendo uma causa
global. Seus pontos de entrada para a agdo positiva sdo literalmente
intermindveis. E impossivel estimar a diferenca que qualquer um de nds
pode fazer individualmente, e essa é mais uma razdo para trabalharmos
juntos.

LIDERAR COM SABEDORIA E PACIENCIA

Enfrentar nosso proprio trauma e fazer nossa parte na cura mais ampla nao
significa que tenhamos de nos tornar estudiosos ou santos. O que sugiro
aqui ndo é assim tdo elevado e com certeza ndo é abstrato. A sabedoria e a
paciéncia vém com mudancas compassivas de bom senso na vida; solucdes



simples que nao surgem de forma exatamente facil. Elas ndo sdo qualidades
que temos ou ndo temos; sdo atributos incorporados que ficam mais fortes
com a pratica.

A sabedoria e a paciéncia surgem quando percebemos a nds mesmos e
aos outros pela lente da compaixdo, quando vemos através das mentiras
sobre nds em que o trauma quer que acreditemos e quando descobrimos
que ele influencia nossos afetos, sentimentos e emoc¢des. A sabedoria e a
paciéncia também ocorrem toda vez que sentimos algo poderoso e intenso
surgir por dentro e escolhemos esperar e refletir em vez de reagir
prontamente. Elas vém de pdr em palavras todos os pensamentos e
mensagens que surgem em nds e de dividir com os outros nossas
necessidades e desejos. E impulsionamos cada vez mais nossa sabedoria
sempre que tomamos a decisdo intencional de ver em que grau o trauma ja
tomou decisdes por nds.

Com sabedoria e paciéncia, nos tornamos nosso melhor eu. Mais uma
vez, ndo devemos mirar na exceléncia. Na verdade, a necessidade de
perfeicdo é uma das mentiras em que o trauma tenta nos fazer acreditar. A
meta ndo é uma trave que se move o tempo todo, mas um compromisso
sincero de ter em mente nosso bem e o bem dos outros. E ser liderado por si
mesmo e, No processo, levar os outros a ficarem assim também. As
avaliacdes sabias e pacientes nos ajudam nisso e também a saber quando
precisamos ser comandados. Estamos cercados de lideres na familia, no
bairro, na cidade e no pais. Distinguir os tuteis dos que s6 se comprometem
com o proprio interesse é fundamental e exige recorrer a valores
comprovados pelo tempo, como compaixdo, comunidade e humanidade.
Nossos lideres estdo verdadeiramente comprometidos com eles? E n6s?

O trauma embaralha o quadro, mas todos somos capazes de responder a
essas questdes e nos tornarmos bons juizes de nés mesmos e dos outros.
Como médico e psiquiatra, me espanto com a frequéncia em que a
psicologia e a biologia do cérebro se alinham para nos ensinar a mesma
licdo: somos todos criaturas de habitos, por exemplo. Vemos isso de forma
gritante, ndo s6 no nivel fisiolégico como no terreno do comportamento
humano. Mudar o que estd entranhado em nos, principalmente quando se
trata de trauma, exige pratica, perseveranca e compaixdo. Também exige
sabedoria e paciéncia, e todos precisamos dessas qualidades para nos
tornarmos bons juizes e lideres eficazes.



Todos temos em nos a lideranga de alguma forma. Depois de obter o
conhecimento e o apoio necessarios, cabe a nds decidir se o trauma vai nos
comandar ou se vamos liderar diante do trauma. Podemos interromper os
ciclos horriveis de vergonha e risco; ndo temos que deixar o legado do
trauma para as geragdes futuras. Podemos escolher caminhos mais
saudaveis a frente e criar um mundo melhor para todos.

COMUNICACAO CLARA

Para criar um mundo que lide melhor com o trauma existente, também
precisamos assegurar que fazemos todo o possivel para evitar varios
mecanismos que criam mais trauma ou lhe ddo mais poder. Isso ¢ ainda
mais 6bvio na esfera da comunicagdo. Diante de canais de noticias falsas, da
disseminacdo de boatos e mentiras da internet e de lideres publicos que
zombam da verdade de maneira binaria e bombastica, todos podemos fazer
um servico melhor se prestarmos atencdo na linguagem que usamos. Ela é
fundamental para transmitir nossas crengas e nossos sentimentos,
principalmente em nosso trabalho mutuo contra o trauma; mas também
precisamos nos lembrar de que a linguagem evoca crengas e sentimentos
especificos nos outros. Do mesmo modo, precisamos maneja-la com mais
cuidado e devemos esperar que nossos lideres facam o mesmo.

O uso de linguagem negativa forte em ambiente publico ficou muito
mais prevalente nos ultimos anos. Isso inclui os insultos e ameagas que
perpassam alguns aspectos das midias sociais e dos noticidrios — maneiras
de falar e escrever que provocariam desaprovacdo generalizada no passado.
O modo como nos exprimimos e falamos com os outros tem um impacto
profundo no tipo de mundo que criamos. Os rétulos desdenhosos e o
discurso exagerado alienam e desempoderam as pessoas, e os mais
vulneraveis entre nds sdo, tipicamente, os mais afetados pela linguagem
armada. Assim, como lideres e cidaddos comprometidos em interromper a
disseminacdo do trauma, eis aqui quatro formas praticas para nos
comunicarmos com mais clareza e autenticidade:

1. EVITE EXAGEROS. Uma inundagdo que arrasa uma cidade é horrivel e
terrivel. Ao usar palavras como horrivel e terrivel para descrever o



resultado de uma eleicdo democratica da qual vocé nao gostou ou
pessoas com opinido politica diferente da sua, vocé deprecia o poder
descritivo dessas palavras e diminui seu verdadeiro significado.

. ABSTENHA-SE DE ROTULOS. Com demasiada frequéncia, a linguagem ¢
empregada para gerar falsas semelhancas e falsas diferencas entre
grupos de pessoas. Isso se aplica aos partidos politicos a que nos
afiliamos, ao género e a sexualidade, a raca e a natureza de nossa

origem em nosso pais. Por exemplo, a palavra imigrante ¢ usada como
um termo bindrio e carregado nos Estados Unidos, apesar do fato de
que a maioria dos habitantes estdo hoje no pais em consequéncia da
imigracgao.

. NAO BANALIZE. Os eufemismos sdo especialmente relevantes quando o
tema em considera¢do envolve o trauma pessoal, e mais ainda quando
o topico ¢ um tipo de trauma social generalizado. Fico alarmado, por
exemplo, a0 ver como a expressio “ataque sexual” é usada na
assisténcia médica e na midia para minimizar a gravidade da violéncia
sofrida, como se o ataque fosse desculpavel ou menos impactante pela
natureza sexual. Banalizar as experiéncias traumaticas pelo uso de
linguagem informal pode ndo ser deliberado, mas mesmo assim cria
mais trauma.

. PENSE NO IMPACTO. Essa sugestdo se aplica aos exemplos anteriores e a
outros incontaveis. Algo que me perturba profundamente é o uso do

termo “burnout” para descrever, por exemplo, o que acontece com as
pessoas do setor de assisténcia médica depois que chegaram ao limite
num sistema que os desvaloriza e os faz trabalhar em excesso. Em vez
de criticar os problemas da darea, o impacto dessa palavra joga a
responsabilidade sobre os individuos, insinuando injustamente
fraqueza e falta de autocuidado. Quando ndo pensamos na linguagem
que usamos para descrever os outros, podemos nos tornar cumplices
do trauma e alimentar a vergonha alheia em vez de trabalhar com eles
para endireitar os ambientes insalubres.



Exercer a bondade, a clareza e a atencdo plena em nossa comunicacdo
ndo basta para interromper o trauma, mas é um bom comeco. E os que
escolhem liderar em alguma fun¢do devem a nds e aos que contam com
nossa orientac¢do fazer um servi¢o muito melhor.



SABE O QUE ESSA PALAVRA SIGNIFICA?

Os rodizios clinicos, geralmente em hospitais, fazem parte da formagao
dos estudantes de Medicina. Numa rotagao tipica, o aprendiz segue uma
equipe de medicos durante algumas semanas, e o proposito disso e
aprender por observagao, pesquisa e participagao no tratamento do
paciente.

As vezes, um aprendiz e integrado a equipe e tem uma boa ideia do
que esta sendo feito. Outras vezes, principalmente quando o setor é
grande e inclui médicos com varios graus de tempo de servigo, pode se
perder nos turnos. Quando tive essa experiéncia, aprendi uma ligao
importante sobre autoridade, medo e como as palavras podem ser
traumatizantes para os outros, mesmo sem querer.

Enquanto seguia a equipe pelos corredores do hospital, eu me sentia
uma particula de poeira na ponta da cauda de um cometa. O médico
mais antigo ia a frente, com os outros medicos atras em ordem pelo
tempo de servigo, geralmente em grupos de dois ou trés. Os outros
residentes e eu os seguiamos, nossa presenga em geral era meio
irrelevante para o corpo principal desse cometa médico. Nao tinhamos
muita autoridade, mas sem duvida estavamos em posicao diferente das
pessoas doentes. Agora estou pensando num paciente especifico -~ um
homem idoso que eu so vira uma vez.

O homem parecia assustado por estar no hospital e longe de casa.
Sua ansiedade aumentou ainda mais quando todos n6s — uma multidao
ambulante de jalecos brancos e rostos serios — de repente enchemos seu
quarto. Eu estava mais perto da porta (o que acontece quando estamos
na ponta da cauda do cometa), mas também era alto o bastante para
enxergar acima dos ombros dos outros. Como essa visita era muito
rotineira para a equipe, todos pareciam concentrados em consideragoes
que nao envolviam o paciente em questao — o proximo caso a ser
observado, documentar a visita, o novo artigo de pesquisa, etc. Fosse o
que fosse, ninguém prestava muita atengao no paciente em si.

O medico principal resumiu os resultados do exame do homem e
explicou o diagnostico: cancer, sem mencionar que se tratava de um tipo
curavel em praticamente todos os casos. O homem idoso so fitou e



escutou. Entao o medico principal disse, com um ar de distancia
profissional, que o oncologista viria mais tarde. Nesse momento, os olhos
do paciente se arregalaram e a cor sumiu de seu rosto. Parecia ter visto
um fantasma.

Depois que completamos a ronda do andar, fiquei pensando na cara
que ele fez. Algo na reagao do paciente me pareceu esquisito, entao
escapuli e voltei para dar uma olhada. Ele ainda parecia chocado e com
medo, mas foi amistoso e pareceu aberto a minha visita.

— Parece que o senhor ficou nervoso com o oncologista - disse eu.

Ele fez que sim e engoliu em seco.

— O senhor sabe o que significa a palavra oncologista? — perguntei.

~ Acho que sim - respondeu ele. - E um médico que cuida de
pessoas que vao morrer, nao &?

Eu disse a ele que nao era isso e fiz questao de dizer ao paciente que
seu cancer era curavel e que mais tarde o oncologista explicaria o
tratamento. O alivio no rosto dele foi incrivel. Ele pediu desculpas pela
confusao, mas eu lhe disse que a equipe € que devia desculpas.

Esse € so um exemplo de como podemos usar as palavras para nos
servir em vez de servir as pessoas com quem deveriamos estar nos
comunicando. Se o medico principal estivesse prestando atencao, talvez
o paciente fosse poupado de todo aquele estresse desnecessario. O
segredo de se expressar nao € so dizer as palavras mais exatas, mas notar
como elas afetam os outros, escutar melhor e prestar atengao na
linguagem corporal de um modo mais habil. Se agissemos assim, seria
mais eficaz, e tambem provocariamos menos os outros e teriamos menos
tendéncia a criar novos traumas. Pensar no que as palavras significam
para nos e para os outros — e prestar atengao em como nossa
comunicagao é recebida por eles — e fundamental. Isso e importante
quando se trata de transmitir informagoes e mais ainda quando se trata
de topicos e palavras com conotagao racial ou sexual.

REFLEXAO Quais sdo as palavras que vocé usou com os outros, recentemente

ou no passado mais distante, que tiveram um efeito de gatilho sem que vocé
quisesse? Como vocé soube que sua linguagem incomodou a pessoa? Como



recebeu essa mensagem? Que mudangas vocé fez na maneira como se
comunica, com a lembranca desse feedback? Que termos o incomodam e
sdo aparentemente in0cuos para os outros?

A IMPORTANCIA DAS HISTORIAS E DE UMA
NARRATIVA DE VIDA VERDADEIRA

As palavras formam frases, as frases criam historias e as histdrias sao nossa
maneira de entender a vida e o mundo. Elas nos ajudam a compreender as
licoes que aprendemos, uteis e inuteis, e, em geral, é benéfico revisita-las,
principalmente as que nos afetam de forma negativa. Nosso cérebro,
naturalmente, ndo gosta de reavaliar a verdade das licdes que vivenciamos —
em outras palavras, ndo voltamos para questionar se elas estdo nos dizendo
a verdade. Simplesmente, inventamos uma histéria sobre seu significado, a
aceitamos e vamos em frente. E, quando esses ensinamentos estao ligados ao
trauma, geralmente ficamos sobrecarregados de consequéncias negativas
sem ter consciéncia, talvez porque as licdes do trauma tendem a ser
“grudentas” - isto ¢, estdo muito ligadas a afetos, sentimentos e emocgdes
negativos.

Posso pensar em alguns exemplos de minha propria vida. Sempre tirei
boas notas na escola, e reconheco que sou inteligente. Fui razoavelmente
bem na carreira, portanto aceito que sou capaz de baixar a cabeca e
trabalhar com afinco. Esses sdo aspectos positivos de minha historia pessoal,
mas sdo banais para mim - nao reflito sobre eles, nio os comemoro e
praticamente nio penso neles. No entanto, os aspectos negativos sio uma
histéria bem diferente. Até uma coisa moderadamente verdadeira e
levemente ruim que penso sobre mim pode ocupar um espago
extraordindrio em meu cérebro - por exemplo, ndo sou muito bom em jogar
bola. Consigo arremessar uma bola de beisebol bastante bem (exigiu muito
treino), mas quando se trata de futebol americano, pode esquecer. Assim,
quando crianca, tirei algumas conclusdes sobre mim: que era
descoordenado e, portanto, destinado as zombarias e ao fracasso atlético.

Conforme a vida avancou e as tragédias comegaram a fazer parte de
minha existéncia, ficou mais facil escolher a histéria de que eu era um
fracasso e, portanto, marcado para a infelicidade. Como alguns, eu



geralmente me sentia amaldigoado, uma coisa dificil de acreditar sobre si e
uma licdo de vida questiondvel que afeta o humor, o nivel de ansiedade e a
tomada de decisdes. Em algum momento, essa historia negativa sobre mim
se enraizou, mas nunca parei para questiond-la na época. E o que
precisamos fazer se quisermos nos ver com clareza e nos libertar das
historias prejudiciais em que o trauma gostaria que acreditassemos.

O trauma pinta nossas variadas experiéncias com um pincel
estranhamente largo, cobrindo as boas licdes e depois rabiscando frases
assustadoras sobre elas, que nos dizem coisas dolorosas sobre nds. “Nada de
bom me acontece”, “Querem me prejudicar’, “Ninguém nunca vai me amar’,
por exemplo. O trauma obscurece nossas conquistas e nos rouba a alegria e
a satisfacdo que sdo nossas por direito: em vez de “enfrentei aquela tarefa
dificil e conquistei o sucesso’, temos “tive sorte, mas provavelmente nao vai
acontecer de novo” ou “ta, venci dessa vez, mas ndo importa, porque nao
mereco vencer porque sou” (complete com o que se encaixa melhor: um
lixo, mau, incapaz de ser amado, etc.).

As historias prejudiciais sobre nds sdo como mitos que ninguém quer ler,
mas que se entrelagam e formam nossa falsa narrativa de vida, que amplifica
o que ha de negativo e esquece ou esconde os fatos positivos, sufocando
qualquer indicio de que possamos questionar nossa opinido sobre nds
mesmos. O trauma € o autor dessas narrativas falsas, e, se ndo tomarmos nas
maos o processo de revisdo, ficaremos presos a histérias que funcionam
contra nds, num circulo de negatividade repetitiva.

Na verdade, podemos tirar do trauma sua caneta e escrever nossa

propria narrativa de vida verdadeira, que nos trata com respeito e justica,
identifica nossa coragem e o esfor¢o necessario para fazer acontecer até o
menor dos triunfos. A narrativa de vida verdadeira reconhece o que ¢
preciso para criar filhos, sustentar uma familia, proclamar a prdpria
identidade de género, abragar a prdpria sexualidade, perseverar apesar do
racismo ou continuar a gradua¢io depois de um ataque. E franca,
inspiradora e nos ajuda diante do trauma. Também ¢é o projeto de nosso
futuro.

ANTIDOTO Escrever sua narrativa de vida verdadeira
E importante revisitar, questionar e reescrever as historias dolorosas que



levamos conosco. E tio ou mais importante substitui-las por uma narrativa
de vida verdadeira. Ela pode ser alcangada por contra prépria, por meio de
reflexdo e escrita, mas pode ser muito benéfico ter alguém em quem
conflamos para nos ajudar no processo - um bom amigo, por exemplo, ou
um terapeuta. Nao importa como criamos nossa narrativa de vida
verdadeira; é fundamental nos vermos com clareza e compaixao.

Criar uma narrativa de vida verdadeira é como acordar na parte de tras
de um carro dirigido por um fantasma afoito. Passamos para o banco da
frente, o empurramos para o lado e assumimos o volante. Quando estamos
no lugar do motorista, nao ¢ tao dificil assim olhar o retrovisor, ajustar a
posicdo do banco e decidir aonde queremos ir na vida. Chega de fantasmas
esvoacando, nos xingando e nos contando histdrias dolorosas. O fantasma
sO estava no comando enquanto dormiamos no banco de tras; quando o
banimos, ele se vai. Como bonus, dirigir melhor significa que tornamos a
estrada mais segura para os outros também.



A MENINA QUE TEVE O NOME MUDADO

Conheci uma moga que cresceu num pais dilacerado pela guerra, onde o
nivel de violéncia desafia a imaginagao. Suas lembrangas mais antigas
eram de medo e perda. Quando menina, os sobreviventes de sua familia
fugiram para uma selva remota. Embora estivessem mais seguros no
local, as condigoes de vida eram quase inviaveis, e ela e o pessoal que a
acompanhava raramente tinham comida suficiente. Sofriam de
varias doengas.

Apesar dessas dificuldades, a menina foi cuidada e nutrida. Ela se
lembra de ficar no colo da mae e do pai, que garantiam que ela era
maravilhosa e importante. Principalmente, ela se lembra de ser amada.
Quando chegou a adolescéncia, mostrou-se inteligente, perspicaz,
altruista e corajosa. Entao aconteceu mais uma dificuldade: o
acampamento de seu pessoal teria que ser removido porque o brejo onde
plantavam alimentos tinha se obstruido, e uma inundagao poderia
destruir tudo.

Ela se lembra de como estavam os homens depois de, sem sucesso,
tentarem desfazer o bloqueio e resolver o problema. Pareciam
amedrontados, mas calmos, devido a impossibilidade da situagao. Ela
tambem se lembra claramente da diferenca entre ela e os homens: ela
era pequena e flexivel, eles eram adultos. Ao pensar nisso, decidiu que
resolveria a questao. Nadou pela agua cheia de serpentes e parasitas e
chegou ao fundo do brejo. Conseguiu puxar as folhas enormes e outros
detritos que tinham obstruido o canal de escoamento. Deu certo, e a
agua passou a fluir outra vez.

A menina tinha recebido um nome especifico ao nascer, e ela gostava
muito dele, mas nao o usava mais. Depois de salvar o acampamento, sua
familia e o restante do povo fizeram uma cerimonia e lhe deram um novo
nome para reconhecer seu heroismo, refletir seu carater e anuncia-la
como pessoa de graga e forga.

Apesar de crescer em circunstancias horriveis, essa moga sempre
soube que importava. Sabia quem era e tinha confianga em si; quando
chegava a hora, ela simplesmente fazia o que tinha que ser feito. Mais
tarde, continuou a prosperar com as novas oportunidades; conseguiu



uma boa instrugao e levou de volta a comunidade habilidades valiosas
para ajudar. Amar e nutrir uma crianga, mesmo nas piores circunstancias,
pode fazer desabrochar o que ha de melhor nelas, principalmente na
hora em que & mais importante. Uma versao dessa historia diz que os
pais tinham pouco a lhe dar; uma versao melhor admite que eles lhe
deram tudo.

REFLEXAO Pense numa época em que vocé triunfou apesar das
probabilidades contrarias. A quais das suas qualidades vocé recorreu para
ter sucesso? Quem ajudou pelo caminho? Que papel essa realiza¢ao poderia
ter em sua narrativa de vida verdadeira? O que ela diz sobre vocé diante das
dificuldades futuras?



CAPITULO 15

Um compromisso
soclal humanista

Minha meta final neste livro é levar vocé, com nova motivacido e varias
ideias e ferramentas, a combater o trauma e o dano que ele nos causa.
Gostaria de fazer a defesa de um compromisso social humanista e convida-
lo a se unir a mim.

Como ja afirmei aqui, o trauma nao ¢ apenas uma questdo individual, e é
improvavel que nossas solu¢des pessoais mudem suficientemente o quadro
maior para fazer uma diferenca duradoura. Todos os nossos esfor¢os podem
criar a mudanga substancial de que a maioria de nds precisa e pela qual mais
anseia. Juntos, podemos banir o trauma do nosso corpo e de nossos lares e
corpos, das pessoas e comunidades que amamos, do nosso pais e do planeta,
impedir que ele lance raizes. Podemos criar um ambiente dedicado a
verdadeira cura. Mas tudo isso ndo vai acontecer se agirmos sozinhos;
precisamos trabalhar juntos.

NOSSO COMPROMISSO

Acredito que a maioria de nds ja tem ideia das bases e das metas de um
compromisso social humanista. Nos as conhecemos pelos ensinamentos



compassivos das religibes do mundo e nos foram apresentadas como os
ideais democraticos em que nosso pais se baseia. Hoje estamos diante de
desafios significativos, e parece que nossos traumas em comum estdo saindo
do controle, mas acredito com firmeza que podemos recorrer a essas metas e
bases para supera-los.

Em primeirissimo lugar, o compromisso social humanista adota o
respeito por todas as pessoas — inclusive as muito diferentes de nds. Parte de
dar um valor tdo alto ao respeito é aceitar que somos faliveis e que nossas
crengas e sentimentos nao englobam necessariamente todas as verdades. Do
mesmo modo, a menos que estejamos falando de matematica basica e de
fendmenos ja aceitos, como a gravidade, o compromisso social humanista
significa ter cuidado ao decidir o que é verdade e fazer afirmativas a respeito
dela. Temos que entender que as vezes podemos nos enganar e que, em
geral, o trauma ¢ o enganador.

Alinhar-se com um compromisso social humanista significa recordar
que a grande variedade de crengas e sentimentos humanos se baseia em
fatores infinitamente complexos, que vdo da exposicio ao trauma, da
genética, da cultura de origem, da dinamica familiar, do privilégio e da
privacdo de direitos civis ao estdgio da vida e assim por diante. Podemos
acreditar em algo com muita intensidade e, a0 mesmo tempo, permitir que
os outros tenham crencas diferentes. Isso exige humildade e compaixao e
promove um ambiente de aceita¢ao, confianca e seguran¢a mutua.

CINCO ALICERCES

As sociedades humanas sao configuradas pelos valores que incutem em seu
povo, assim como pelo modo como ele passa a incorporar esses valores a sua
propria experiéncia, educacdo e acdo. Esses sdo os componentes que
animam e descrevem qualquer sociedade, e proponho que sigamos estes
cinco alicerces ao estabelecer um compromisso social humanista:

1. HISTORIA. A histdria nos ajuda a entender como chegamos aonde estamos como sociedade. A
leitura circunspecta da histéria nos informa nossa diversificada origem em comum, as
consequéncias da guerra e da ganancia e os beneficios e maleficios do progresso. Esclarece
também os eventos politicos e nos da uma base comparativa para nos situarmos no tempo.



2. RELIGIAO. Nio me refiro a religido pela religido, mas aos valores em comum no d4mago delas,
principalmente os que envolvem a compaixdo e o respeito pela vida. Com a ciéncia, a religiao
embasa a compreensdo de nosso lugar no Universo e também esta no centro de nossa nogao de
significado e propdsito da vida.

3. CIENCIA E MEDICINA. A ciéncia e a medicina nos ensinam o modo como o Universo funciona e
como nosso cérebro e nosso corpo existem dentro dele. Dao sentido ao cdsmico, ao
microscépico e a tudo que estd no meio. Também embasam nosso entendimento de causa e
efeito e descrevem como sio as transformagdes sociais.

4. EXPERIENCIA DE VIDA. Filtramos tudo por nossa experiéncia de vida. Todos os outros quatro
pontos desta lista de alicerces sdo canalizados por nossos filtros, percepc¢oes e relacionamentos.
A experiéncia de vida é o aprendizado incorporado - a combinagao de nossos sistemas limbico
e ldgico afetando nossas convicgdes e intengdes.

5. EDUCAGAO INFANTIL. A base da educacdo, como a que recebemos no jardim de infancia, se
enraiza na bondade, na humildade e no bom senso. Embora mais tarde geralmente esquegamos
essas li¢oes, a educagdo infantil nos ensina que os segredos da compreensao e da felicidade na
verdade sao bem simples.

Podemos recorrer a um ou mais desses alicerces em quase tudo na vida.
Por exemplo, quando se trata do trauma, a histdria ilustra claramente os
danos da violéncia em grande escala; a religido reforca o valor de tratar os
outros com bondade e cuidar dos que precisam; a ciéncia e a medicina
explicam como prevenir e tratar o trauma; a experiéncia de vida nos da
poder para usar nossas tristezas e alegrias para nos identificar com os
outros; e a educa¢do infantil infunde em nds ensinamentos claros para
promover compaixdo, comunidade e humanidade.



O MODELO BIOPSICOSSOCIOESPIRITUAL

O modelo biopsicossocial foi desenvolvido na década de 1970 pelo
médico americano George Engel como um modo de entender a saide
humana de forma abrangente. Com o passar dos anos, ele se tornou uma
abordagem primaria do tratamento de salde mental e se expandiu para
incluir elementos espirituais e culturais (e agora se chama modelo
biopsicossocioespiritual). A seu modo, &€ uma abordagem da assisténcia
médica que leva a sério os cinco alicerces listados antes. Quando usado
plenamente, registra maneiras ilimitadas de ajudar e curar. Leva em
conta a genetica, as varias influeéncias que determinam como os genes
funcionam, a biologia cerebral, os tratamentos psicoterapéuticos, a
medicina ocidental e indigena, a nutrigao, o pano de fundo cultural, os
circulos sociais, a personalidade, as historias pessoais, a educagao, os
valores religiosos e espirituais e assim por diante. Esse modelo tambem
da grande valor a chamada agencia - a capacidade de entender e se
orientar no mundo da maneira que escolhermos. Isso nao significa a
forma eleita por nossas partes mais barulhentas e temerosas (isto e,
traumatizadas), mas a maneira escolhida por nosso eu integral. O
aspecto espiritual do modelo biopsicossocioespiritual pode ser
considerado a forga que une todas essas partes num todo vivo — um ser
humano que esta ativamente no mundo. A espiritualidade pode se
exprimir pela religido ou fora das religices tradicionais, mas idealmente
ela envolve compaixao e tolerancia e nos permite sentir responsabilidade
pelas pessoas alem de nos e dos que amamos. Alem disso, tambéem
infunde o desejo de promover justica para todos. Se nos esforgarmos
para ser o que temos de melhor sob todos esses angulos - biologico,
psicologico, social e espiritual -, nosso cerebro, corpo e espirito nos
servirao da melhor maneira possivel. Isso e ainda mais verdadeiro quando
se trata do trauma - entendé-lo, preveni-lo e trata-lo - para nos, os
outros e o mundo.

CINCO METAS



Nosso compromisso social humanista se baseia nos cinco alicerces listados
anteriormente, mas é preciso mais do que base para fazer as coisas. Eis aqui
as cinco metas voltadas a acdo as quais acredito que devemos nos dedicar

para

triunfar sobre o trauma e criar uma sociedade verdadeiramente justa e

democratica, livre de traumas causados por seres humanos:

1.

PENSAR EM NOS E NOS OUTROS COM COMPAIXAO. Uma parte enorme de nossa
vida se passa dentro de nossa cabeca, e 0 que pensamos e nos dizemos ai tem imensa
importancia. E nesse lugar que podemos abrigar pensamentos zangados ou
desesperancados, que podem se transformar em fantasias destrutivas que, finalmente,
se tornam realidades destrutivas. Nossa mente é o lugar onde podemos nos
repreender repetidamente, nos subjugar sem que um perseguidor externo faga isso
por nds. Assim, a meta inicial é transformar o trauma que pode ocorrer dentro de nds
e substituir o que é téxico pelo pensamento compassivo. Primeiro, precisamos ter
consciéncia de nossos padroes de pensamento, e ofereci brevemente algumas técnicas
comprovadas para ajudar. Também podemos usar nosso proprio entendimento e
outras inovagoes oferecidas pela ciéncia (como a psicoterapia e a psiquiatria) e pelas
tradigoes religiosas (como a atengdo plena e a oragdo) para promover um ambiente
mental marcado por bondade e compaixao.

AGIR SEM PREJUDICAR A SI NEM AOS OUTROS. O antigo médico grego Hipdcrates
(considerado o “pai da medicina” ocidental) pedia aos médicos que primeiro se
comprometessem em ndo causar nenhum mal. Ahimsa - “nao violéncia” - é um
principio primario do budismo, do hinduismo e do jainismo. Néo piorar as coisas é o
primeiro passo para melhora-las, e devemos seguir o primeiro preceito para o
segundo realmente lancar raizes. Nao fazer isso é o mesmo que por o carro do
provérbio na frente dos bois. Essa meta, em si, exige um compromisso fundamental
com a primeira, porque a compaixao da poder a nossa determinacao para que ela ndo
seja puxada por impulsos cegos e interesseiros sem pensar nas consequéncias. Nao
causar mal ndo é auséncia de atividade; na verdade, exige esfor¢o consciente, ainda
mais quando o trauma sequestrou nosso sistema limbico.

TRATAR A NOS E AOS OUTROS COM COMPAIXAO. Quando nos aconselhou a nos
tornarmos a mudang¢a que queriamos ver no mundo, Mahatma Gandhi ndo defendia
nenhuma transformac¢io magica de lagarta em borboleta. Em vez disso, nos guiava a
trabalhar com afinco para ter mais participacao no que acontece dentro e fora de nos.



Na superficie, essa meta parece igual a primeira, mas nos tratar, a nés e aos outros,
com compaixdo envolve mais do que o pensamento; é preciso agdo e presenga no
mundo. E é mais do que se abster de gerar mais trauma; é empregar nossa compaixao
de maneira pratica para reduzir o poder e o impacto do trauma no mundo.

4. APRENDER E EDUCAR. Temos que nos comprometer com o aprendizado vitalicio e
também a ensinar os outros, principalmente as criancas confiadas a nossos cuidados.
Idealmente, este livro foi educativo, mas com certeza ndo é a ultima palavra sobre o
trauma. Precisamos examinar constantemente nossas histérias e nossos padrdes de
pensamento e nos guiar com clareza e compaixdo. Também precisamos infundir em
nossos filhos uma educagdo que fortalega sua resiliéncia ao trauma. Educacgdo
também significa aprender a ver através das pautas fingidas e interesseiras
apresentadas pelos outros (em geral, pela midia onipresente), principalmente quando
envolvem tentativas de justificar praticas que provocam trauma com argumentos
religiosos, politicos, sociais ou juridicos.

5. EXIGIR RESPONSABILIZAGAO. A responsabilizagdo é o mecanismo que
assegura NOSSO COMpPromisso com as metas anteriores. E nossa maneira
de declarar as expectativas claras dos outros, principalmente os que
estdo em posicao de poder, politico ou ndo. Quanto mais cobramos, de
nods e dos outros, a compaixdo em pensamentos e agdes, a nao violéncia
e o conhecimento que vem da educag¢do, mais eficazes seremos em
nosso esforco contra o trauma. Também é assim que podemos
trabalhar juntos para construir um mundo que nos mostre como uma
espécie melhor.



DEZ ANOS DEPOIS, DEZ ANOS MAIS NOVA

Dez anos atras, conheci uma mulher que veio a meu consultorio para
tratar a depressao. Estava ainda na meia-idade, mas parecia muito mais
velha. Obviamente, se achava fatigada, e era claro que nao se cuidava
bem. Enquanto ouvia sua historia, soube da perda tragica que a atingiu
varios anos antes, mas ela contou a historia de forma factual e quase
eventual, como se tivesse pouco a ver com o estado em que se
encontrava.

Ela ficou surpresa quando falei de trauma e do impacto que
acreditava que tinha. Afirmou com énfase que a tragedia ficara no
passado, mas sua depressao ocorria, bem claramente, no presente - a
terrivel insonia, por exemplo, ou a nova crenga de que a vida nao tinha
esperanga e que ela nao conseguiria fazer nada de bom, por mais que
tentasse. No entanto, dispos-se a considerar que o trauma podia ter um
papel, pelo menos quando se tratava da ansiedade. Ela decidiu aceitar o
tratamento, que consistia em psicoterapia e dois remedios — um para
melhorar o humor e a tolerancia a angustia, outro para ajuda-la a dormir.

Ela reagiu extremamente bem a terapia e aos remedios. Conseguiu
voltar a trabalhar, aprendeu algumas habilidades novas e comegou a
oferecer seu tempo e energia como voluntaria para ajudar pessoas em
necessidade. Também se comprometeu com uma alimentagao mais
saudavel, exercicios, vida social e alguma exploragao e empolgagao. O
tratamento funcionou tao bem que nao tenho mais o prazer de sua
companhia. O que mais me espanta, nas raras ocasioes em que a vejo, &
como ela parece muito mais nova — uma decada inteira se passou desde
que nos conhecemos, mas ela parece muito mais jovem do que anos
atras! A pessoa que ela perdeu - aquela ligada a seu profundo desalento
e a depressao resultante — sem duvida se orgulharia dela. Nunca conheci
ninguém que se recuperasse melhor do trauma.

REFLEXAO Essa historia parece um simples caso de sucesso, mas a verdade é

que essa mulher se comprometeu plenamente a enfrentar seu trauma e fazer
o que fosse preciso para sair do outro lado. De um modo ou de outro,



manifestou cada uma das cinco metas listadas antes para se recuperar
plenamente e prosperar. Nessa reflexdo final, quero convidar vocé a pensar
em como seria sua propria histéria de sucesso e contemplar como as cinco
metas aqui oferecidas o ajudardo a tornar realidade essa historia. Como
seria para vocé pensar com mais compaixao? Que mal(es) vocé deixaria de
cometer contra si e os outros? Pense em dois ou trés atos tangiveis de
compaixdo que poderia realizar. O que vocé precisa aprender para ajudar a
si e aos outros e o que tem de ensinar? Finalmente, e com compaixdo, como
responsabilizar melhor a si mesmo e aos outros?

PENSAMENTOS FINAIS

Enquanto escrevo isto, percebo que faz mais de 25 anos da morte de
Jonathan. Penso em como avancei com a vida, como os marcos que atingi
pelo caminho falam de esfor¢o e perseveranga. Posso honrar tudo isso e, ao
mesmo tempo, admitir que o choque e as consequéncias do suicidio de meu
irmao ainda me afetam hoje. Nao preciso dizer que nao sou a mesma pessoa
que era antes de ele morrer, e parte disso surge numa no¢ao predominante
de vulnerabilidade e ansiedade que piora sempre que surge um trauma novo
que tenta me convencer de que meu autocuidado nunca sera suficiente. Por
outro lado, quando me sinto apoiado, quando as coisas positivas acontecem
e quando cuido bem de mim, tenho uma nog¢do do que significa a palavra
prosperar. Entdo, me sinto reforcado pela gratiddo que tenho pelas pessoas
que me amam e me sinto feliz e cheio de propdsito. O suicidio de meu irmao
sempre vai doer, mas também me trouxe uma sabedoria conquistada com
dificuldade que dividirei com vocé agora para encerrar o livro:

 Primeiro, em geral, a cura do trauma exige o pesar sincero, mas o
trauma atrapalha o pesar com raiva, vergonha, culpa e culpabilizagao.

« Como o trauma nos sobrecarrega, desorienta e desanima, precisamos
de ajuda que s6 os outros podem nos dar.

» Precisamos aceitar essa ajuda. Também precisamos da-la.



« As vezes, a Unica ajuda que podemos dar ou receber ¢ a disposigdo de
cuidar do que parece insuportavel. Se conseguirmos, com o tempo o
trauma perdera inevitavelmente seu controle — pelo menos o suficiente
para permitir que a luz entre e a cura comece.

 Finalmente, o trauma ndo ¢ apenas uma questdo individual. Uma parte
indispensdvel da ajuda ¢ combater a ignorancia, o preconceito e a
maldade e defender a compaixao, a comunidade e a humanidade.

No inicio deste livro, eu disse que meu propdsito era fazer soar o alarme
sobre o trauma. Espero que tenha conseguido. Tentei ao maximo descrever
0 que é o trauma, o que ele faz conosco e dar algumas analogias e historias
da vida real para ilustrar como ele funciona. O trauma afeta a todos nos -
individuos, familias, comunidades e na¢des - e suas consequéncias sio
drasticas e reais. Acho dificil imaginar um inimigo mais perigoso, que seja
tdo prejudicial e, a0 mesmo tempo, tao dificil de ver. Ele nos deixa em
conflito a respeito de quem somos e do que somos capazes de conseguir. Por
alterar o cérebro, muda os filtros que usamos para perceber o mundo e
dificulta vermos a nds e aos outros com clareza. Por todas essas razdes e
muito mais, temos que trazer o trauma a luz. Nao podemos mais permitir
que fique invisivel.

Quando entendemos melhor o trauma e o deixamos diante de nos,
podemos convocar nosso conhecimento, compaixdo e resolugdo para fazer
algo a respeito. Seja pelas cinco metas apresentadas neste capitulo, pelos
varios antidotos de autocuidado mencionados no livro ou pela assisténcia
dos outros, podemos avangar para prosperar e melhorar o mundo que
habitamos. Mas temos que comegar abrindo nossos olhos para a gravidade
do problema.

Para a maioria — na qual me incluo -, houve uma época antes do trauma
e outra depois. As vezes, parece impossivel acessar a pessoa que vocé ja foi, e
o trauma na primeira infancia pode tornar dificilimo se conectar com
qualquer no¢do fundamental de seguranga e bondade. O trauma na infancia
costuma levar a autoculpabiliza¢do, porque a mente da crianga ainda tem
que se desenvolver para por a responsabilidade no lugar adequado - em
quem cometeu a violéncia, por exemplo. Nesses casos, em geral, ficamos



com a sensa¢do de que ha algo basicamente errado conosco, em vez de os
outros serem o problema. Em geral, o cérebro ndo questiona nossas
mensagens de culpa e vergonha, e, quando adultos, ¢ ainda mais importante
encontrarmos maneiras de redirecionar esses pensamentos para mensagens
positivas, que afirmam a vida e que sejam ao mesmo tempo claras e
compassivas. A verdade estd ai; s que em geral estamos olhando na dire¢io
errada e ndo a vemos.

Antes que fossem rabiscados pelo trauma, os mapas com os quais
nascemos nos mostravam onde estavamos e como viajar. Num mapa
intocado pelo trauma, podemos tragar rotas para quase todo lugar aonde
queremos ir, explorar o terreno da vida, navegar pelas lutas e desafios da
vida e, finalmente, achar o caminho de casa. Queremos esse caminho de
volta - ndo sd para nds, mas para os outros também. Queremos placas
confidveis que ndo facam nenhum de nos se perder. Queremos ser capazes
de viajar pela vida de costa a costa, descobrir a bondade que é nosso direito
de nascenga, formar lembrancas valiosas, nos unir a outros viajantes pela
estrada e estender a mao para ajudar quando necessario.

Na introdugao, escrevi: “A diversidade dos problemas humanos que ja vi
na vida e na carreira é quase infinita. Baseado nisso pude constatar que, na
imensa maioria deles, a razao subjacente é o trauma.” Ainda acho que ¢ uma
declaracgdo incrivelmente esperancosa, porque ter uma razdo para abordar
torna nossa tarefa dbvia e simples. Temos que falar sobre o trauma. Nao
temos mais que acreditar em suas mentiras. Nao estamos condenados a
sofré-lo ou a criar mais trauma para os outros. A verdade é bem o contrario.
Com compaixao, comunidade e humanidade, todos temos o poder de que
precisamos. Poder suficiente para lidar com o trauma e para mudar.
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CEREBRO, MENTE E CORPO
NA CURA DO TRAUMA

UM PESQUISADOR PIONEIRO TRANSFORMA
O ENTENDIMENTO QUE TEMOS SOBRE TRAUMA E OFERECE
UM NOVO E OUSADO PARADIGMA PARA A CURA

O corpo guarda as marcas
BESSEL VAN DER KOLK

O trauma é um dos grandes problemas de satde publica atual, afetando nao
apenas sobreviventes de guerras e desastres naturais, como vitimas de
violéncia doméstica, crimes urbanos, agressdes, maus-tratos, abuso sexual,
abandono e negligéncia.

Um dos principais especialistas no assunto, o Dr. Van Der Kolk mostra
como o trauma reformula o funcionamento do corpo e do cérebro,
comprometendo a capacidade das vitimas de ter prazer, de criar lacos
saudaveis, confiar nos outros e se sentirem seguras.

Com base em recentes descobertas cientificas e em mais de trinta anos
de trabalho clinico, ele apresenta tratamentos inovadores que oferecem



novos caminhos para a recuperacio de adultos e criangas ativando a
neuroplasticidade natural do cérebro.

Pontuado por impressionantes casos de coragem e superagio, este livro
expde o tremendo poder de nossos relacionamentos tanto para ferir quanto
para curar, e oferece uma nova esperanga para recuperar vidas.
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O QUE
ACONTECEU

COM VOCE?

Uma visdo sobre trauma, resiliéncia e cura

Como entender seu passado pode abrir
caminhos para o seu futuro

O que aconteceu com vocé?
BRUCE D. PERRY E OPRAH WINFREY

Quantas vezes vocé ja se perguntou “Por que fiz isso?” ou “O que ha de
errado comigo?”.

Quando se trata de emocdes, é comum sentir culpa ou criar expectativas
impossiveis de alcangar.

Para Oprah Winfrey e o psiquiatra e neurocientista Bruce Perry, é
preciso mudar a forma de ver a vida, focando em compreender as pessoas,
0s comportamentos e a nds mesmos.

Essa mudanga de perspectiva comega com uma pergunta diferente, mais
acolhedora: “O que aconteceu com vocé?”

Em conversas profundas e tocantes, os dois exploram como os traumas
de infancia moldam o cérebro infantil e determinam o comportamento na
idade adulta.

Dr. Perry recorre as mais recentes descobertas da neurociéncia para



explicar como a crianca que fomos estd na origem de mas escolhas e de
sofrimentos que nem sempre conseguimos explicar.

Oprah resgata histdrias pessoais de medo e angustia e fala da
vulnerabilidade que vem dessas experiéncias.

Entender o passado é a chave para um futuro melhor, abrindo a porta
para a resiliéncia e a cura. Oprah e Dr. Perry oferecem instrumentos para
romper o circuito da dor emocional e preencher nossa vida com bem-estar e
sabedoria.



“Um lindo livro de memérias que
evoca as grandes obras de Anne Frank
e Viktor Frankl. Muito mais que um
livro: uma obra de arte.”

— Apam GRANT, autor de Originais
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A bailarina de Auschwitz
EDITH EVA EGER

Este livro conta a histdria inspiradora e inesquecivel de uma mulher que
viveu os horrores da guerra e, décadas depois, encontrou no perddo a
possibilidade de ajudar outras pessoas a se libertarem dos traumas do
passado.

Edith Eger era uma bailarina de 16 anos quando o Exército alemao
invadiu seu vilarejo na Hungria. Seus pais foram enviados a camara de gas,
mas ela e a irmd sobreviveram. Edith foi encontrada pelos soldados
americanos em uma pilha de corpos de pessoas dadas como mortas.

Mesmo depois de tanto sofrimento e humilha¢do nas maos dos nazistas,
e apos anos e anos tendo que lidar com as terriveis lembrancas e a culpa, ela
escolheu perdoa-los e seguir vivendo com alegria. Ja adulta e mae de familia,
resolveu cursar Psicologia.

Hoje ela trata pacientes que também lutam contra o transtorno de



estresse pds-traumdtico e ja transformou a vida de veteranos de guerra,
mulheres vitimas de violéncia doméstica e tantos outros que, como ela,
precisaram enfrentar a dor e reconstruir a prépria vida.

Este é um relato emocionante de suas memorias e de casos reais de
pessoas que ela ajudou. Uma licdo de resiliéncia e superacao, em que Edith
nos ensina que todos nds podemos escapar a prisdo da nossa propria mente
e encontrar a liberdade, ndo importam as circunstancias.
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