“Este livro € uma mudanga maravilhosa em relagdo aos textos
secos e mondtonos sobre neurociéncia.” - Allen Novian, Ph.D.

Faith Harper, Ph.D.
DESTRAVE SEU

CEREBRO

MAIS DE 2 MILHOES DE LIVROS VENDIDOS

Uma abordagem cientifica e bem-humorada
para lidar com traumas e gatilhos emocionais



PARTE UM

ESTE E O SEU CEREBRO
QUANDO VOCE SOFRE
UM TRAUMA

AW
Q)

X 4



Como travamos o
nosso cérebro?

A resposta curta é: com o trauma.

Este livro trata essencialmente de traumas. E das nossas res-
postas ao trauma, das coisas ruins que nos acontecem e das atitu-
des alheias que nos impedem de viver uma boa vida. E também
de como criamos estratégias de enfrentamento — aquelas que os
médicos chamam de ansiedade, depressao, vicio, raiva, etc.

Essas estratégias sdo essencialmente parte do complicado pro-
cesso de resposta do cérebro quando acontece algum problema
na sua vida. O cérebro s estd tentando fazer seu trabalho, prote-
gendo vocé da melhor maneira que sabe, mas muitas vezes acaba
sendo um baita de um inutil. E como um amigo que se oferece
para dar uma surra em qualquer um que lhe faca mal. Pode pare-
cer prazeroso, mas a longo prazo nao resolve nada.

Este livro também trata de como as atitudes dos outros nos
afetam; das coisas que talvez ndo sejam traumaticas por si sos,
mas que nao facilitam nossa vida em nada; e das formas como
lidamos com coisas que nao chegam a ser traumas gigantes-
cos, mas que com certeza também ndo sdo gatinhos, arco-iris
e ursinhos de peltucia. Assim como acontece com os traumas,
depois de um tempo as estratégias de enfrentamento que cria-
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mos para essas situagdes tendem a ser desgastantes e cada vez
menos uteis.

A boa noticia é que nao importa ha quanto tempo vocé esteja
preso nessa areia movediga: vocé é capaz de reprogramar sua res-
posta e dar um jeito no seu cérebro, SIM.

Por que meu cérebro é essa bagunga?

Temos a tendéncia de separar a satide mental da sadde fisica, co-
mo se uma nao afetasse a outra num ciclo sem fim.

Coisas que aprendemos sobre o nosso cérebro geralmente se
enquadram na categoria “saude fisica” Ja pensamentos, sentimen-
tos e comportamentos sdo postos na caixinha “satide mental”.

Entdo, onde esse pensamento e esse sentimento se encaixam
no nosso corpo? As vezes temos a impressdo de que nossa mente
¢ um baldo de hélio flutuando sobre a nossa cabega o tempo in-
teiro. Estamos segurando o barbante, mas no fundo é como se ela
nao fosse parte de nds (embora sejamos responsaveis por tudo
que ha nela).

Essa imagem de um cérebro sem corpo nao nos leva a lugar
nenhum. Néo faz o menor sentido.

E o que realmente sabemos sobre o cérebro é o seguinte:
podemos dizer que parte dele mora no nosso intestino. Ali re-
sidem micro-organismos tnicos que se comunicam de forma
tao consistente com nosso cérebro real (através do eixo intesti-
no-cérebro - ¢, isso existe mesmo) que sdo considerados quase
que um segundo cérebro, exercendo o papel fundamental de
guiar nossas emogoes. Ja teve uma reac¢ao instintiva? Entdo...
ela veio do seu intestino.

Ou seja, em vez de ser uma coisa pouco conectada a nds e
que nos coloca em apuros o tempo todo, na verdade nossa mente
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estd bem no meio do corpo, agindo como um centro de controle,
recebendo um monte de informagdes e tomando decisdes antes
mesmo de percebermos que uma decisdo precisa ser tomada.

Nossos pensamentos, sentimentos e comportamentos vém
DESSE LUGAR. Estao profundamente enraizados em nosso cor-
po fisico, em como o cérebro percebe o mundo ao redor com
base em experiéncias do passado e informagdes atuais. Por isso,
¢ indispensdvel saber como o cérebro funciona e o que acontece
nele. Quando entendemos tudo e passamos a levar em conta seu
funcionamento e nossas experiéncias do passado, vemos que a
forma como respondemos ao mundo é completamente normal.
Quando tudo corre bem e a aterrissagem € suave, ndo notamos
nenhum problema. Mas, quando o pouso é complicado e o con-
trole do trafego cerebral ndo trabalha direito, nds

e surtamos;

« evitamos lidar com questdes importantes que precisamos
resolver;

o ficamos irritados o tempo todo;

« somos babacas com as pessoas de quem gostamos;

« ingerimos substancias que sabemos que nos fazem mal;

« fazemos coisas idiotas, destrutivas ou sem sentido, mesmo
que tenhamos consciéncia disso.

Nada disso leva a lugar nenhum. Mas tudo faz sentido.

Ao longo da vida acontecem coisas desagradaveis. Nesses
momentos, o cérebro armazena informagdes sobre os problemas
para tentar evitd-los no futuro. Seu cérebro se adaptou as circuns-
tancias da sua vida e comegou a agir de modo a proteger vocé. As
vezes as respostas do cérebro sdo uteis. Mas as vezes se tornam
um problema maior do que o problema original. Seu cérebro nao
esta tentando sacanear vocé (s6 as vezes).
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Mesmo que vocé ndo esteja lidando com um trauma especifi-
co, as estratégias de enfrentamento adaptativas, os maus habitos e
os comportamentos esquisitos se conectam de formas semelhan-
tes. E pesquisas mostram que, na verdade, esses problemas estao
entre os mais faceis de tratar na terapia se atacarmos as causas
deles, e ndo apenas seus sintomas.

Descobri que uma das coisas mais uteis que fago com meus
pacientes é explicar o que acontece dentro do cérebro e de que
forma o trabalho que fazemos na terapia pode alterar nossas res-
postas a certas situagdes.

As técnicas que trabalhamos na terapia (e as estratégias e ha-
bilidades que as pessoas descobrem por conta prépria) fazem
o cérebro processar as informagdes sem desencadear respostas
exageradas. Essas respostas exageradas sdo a maneira que nosso
cérebro encontra para se adaptar a situacao e nos proteger sem-
pre que enxerga alguma ameaca. E como se ativissemos o modo
batalha no cérebro - mesmo que o “inimigo” seja uma pessoa
aleatdria ao seu lado na livraria, alguém que nem imagina que
acabou de incomodar vocé.

Quando recuperamos o controle, podemos responder a essas
ameagas percebidas de maneira mais segura e racional.

A seguir explico o que quero dizer com isso.

O abc do cérebro

Se tem uma parte complicada neste livro, é esta. Porque o cérebro
é complicado pra caramba. Mas vou manter o nivel de comple-
xidade dentro do absolutamente necessario para explicar o que
vocé precisa saber sobre o que esta acontecendo. Entdo continue
ai, vamos seguir em frente.

O cortex pré-frontal (vamos chama-lo de CPF) - basicamente
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a parte frontal do cérebro - é a area responsavel pela fungdo exe-
cutiva, que inclui a resolu¢iao de problemas, os comportamentos
com foco nos objetivos e o gerenciamento de interagdes sociais
de acordo com as expectativas do que é “apropriado”. Resumindo,
a fungdo executiva é o pensamento.

O CPF fica logo atras da testa (por isso o “frontal” no nome).
Essa foi a ultima parte do cérebro a evoluir, a parte que mais nos
distingue das outras espécies, a que esta encarregada de receber
informagdes do mundo e, a partir delas, gerenciar nossos pensa-
mentos e acoes.

O CPF também ¢ a parte que leva mais tempo para se desen-
volver enquanto crescemos. Ele s6 alcanca sua plena capacidade
la pelos 20 e poucos anos. Isso nao significa que ele ndo exista
em criangas, adolescentes e jovens adultos. E com certeza nao
significa que vocé tenha passe livre para fazer todo tipo de boba-
gem quando é mais novo. Mas, sim, que todas as nossas conexoes
cerebrais criam redes de comunicagdo novas e mais complexas —
novas vias de comunica¢ao — a medida que envelhecemos e nos
tornamos mais sabios. E, se tudo correr bem, o CPF vai ficando
cada vez melhor ao longo da vida - sem duvida, um beneficio
do envelhecimento.

Mas grave bem essa parte do se tudo correr bem.

Por isso, teoricamente, o CPF ¢é a parte do cérebro que esta no
comando.

E, como ja era de esperar, ele é altamente conectado ao resto
do cérebro. A parte occipital (a parte de trds do CPE... a bun-
da do CPE, por assim dizer) esta diretamente ligada a uma drea
bem diferente do cérebro... a parte que armazena as emogoes
(daqui a pouco voltaremos a falar sobre ela). Além disso, ele re-
cebe feedback da formacao reticular do tronco cerebral ou tron-
co encefélico (ndo se preocupe, também falaremos sobre isso
mais tarde).
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Portanto, qualquer informagdo que seja enviada ao CPF por
essas outras partes do cérebro afeta todo o pensamento. Hd uma
regido do CPF chamada cortex cingulado anterior (CCA). O tra-
balho dessa regido é gerenciar o didlogo entre o CPF (o cérebro
pensante) e o sistema limbico (o cérebro sensivel). O CCA medeia
a conversa no cérebro entre o que sabemos e o que sentimos... e
ao fim sugere o que devemos fazer com essa bagunga toda.

E a estrutura fisica dessa area é BEM esquisita. As células cere-
brais dessa drea sao chamadas de neurdnios fusiformes... parecem
supermodelos altas e de pernas compridas, ao contrario das células
curtas e parrudas do restante do cérebro. E os neurénios fusifor-
mes sdo demais: enviam sinais muito mais rapido que os outros
neurdnios, por isso as respostas emocionais chegam a vocé a jato.

Mas por que essas células existem? E por que no cérebro? S6 os
seres humanos e os grandes primatas tém neur6nios fusiformes.
De acordo com muitos cientistas, essas células fazem parte da
evolucao que nos levou a ter uma capacidade cognitiva superior.

Para pensar mais, temos que sentir mais, e ai levar as duas par-
tes em consideragdo na hora de tomar decisoes. As emogdes sdo tdo
importantes para a nossa sobrevivéncia quanto os pensamentos. Ja
sabe aonde eu quero chegar, né?

A tal da amigdala

Lembra daquela parte do cérebro que mencionei, chamada sis-
tema limbico? Essa parte fica meio enterrada nas dobras do cé-
rebro, atras do CPE. Se o CPF cuida dos pensamentos, o sistema
limbico cuida das emogdes. E grande parte das emogodes tem a
ver com a forma como armazenamos nossas lembrangas.

A amigdala e o hipocampo sdo duas partes fundamentais do
sistema limbico. A maior parte do que sabemos sobre a forma
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como o trauma afeta o cérebro esta ligada a pesquisas sobre a
amigdala. O trabalho da amigdala ¢ correlacionar lembrangas a
emogdes. E pesquisas descobriram que ela armazena apenas um
tipo de memoria. Ela ndo da a minima para onde vocé deixou
as chaves do carro, pois sua fun¢ao é gerenciar a memdria auto-
biogrdfica episédica. Basicamente, é armazenar o nosso conhe-
cimento dos acontecimentos. Momentos, locais, pessoas — nada
da receita de pudim de banana da sua tia-avo, mas suas historias
sobre 0 mundo e sobre como ele funciona. As coisas que aconte-
cem com voce.

Por que cargas ddgua isso é importante? As memdrias episo-
dicas ficam armazenadas no hipocampo como nossas historias —
nossa interpretacdo dos eventos e nossas respostas emocionais a
eles. Sao memorias ligadas a reagdes emocionais fortes. Se acon-
teceu alguma coisa importante na sua vida, as emogoes ligadas a
ela ficam presas a essa memoria. Entdo, quando vocé tiver uma
resposta emocional no futuro, a amigdala imediatamente acessara
esse arquivo da memoria autobiografica para decidir como reagir.

Tudo que estd interligado é acionado ao mesmo tempo.

Digamos que vocé tenha ganhado flores. Vocé adora flores,
certo? Isso, claro, se as suas memorias das vezes que ganhou flo-
res forem felizes. Talvez seu conjuge tenha lhe dado flores uma
vez e depois pedido vocé em casamento. Entao, no futuro, quan-
do vocé ganhar flores, vir flores ou passar por um carro de entre-
ga de flores, vai ter bons sentimentos.

Mas digamos que vocé tenha perdido um ente querido de for-
ma terrivel e repentina. E passou pela cabe¢a de uma pessoa legal
que vocé estava sofrendo e que seria uma boa ideia lhe mandar
flores. O problema ¢ que agora sé de sentir o cheiro de flores vocé
ja fica enjoado.

A amigdala transformou a lembranga das flores em um mne-
monico atual de certas emogoes. (Um processo como usar a frase
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“Minha V6 Tem Muitas Joias, S6 Usa No Pescogo” para se lem-
brar do nome dos planetas na ordem certa: Mercurio, Vénus, Ter-
ra, Marte, Jupiter, Saturno, Urano, Netuno e Plutdo - isso quando
Plutao ainda era um planeta!)

O trabalho da amigdala é evitar que vocé esqueca coisas muito
importantes. Lembrar do que é bom e importante é uma mara-
vilha. Ninguém reclama das lembrangas boas. Mas lembrangas
constantes de coisas importantes e ruins sdo um saco.

E o problema é que a amigdala nao sabe diferenciar uma coisa
da outra, sobretudo quando estd tentando proteger vocé. Para ela,
associar “Minha V6 Tem Muitas Joias, S6 Usa No Pesco¢o” aos
nomes dos planetas ¢ a mesma coisa que associar flores a morte.
Ai uma hora vocé esta andando na rua e sente o aroma das flores
no jardim do vizinho e de repente fica mal, porque seu corpo esta
na rua, mas sua cabeca estd no enterro do seu ente querido.

Lute, fuja ou congele. O tronco cerebral

E isso nos leva a ultima parte do papo sobre o cérebro, em que
falaremos sobre o tronco cerebral (ou tronco encefalico).

O tronco cerebral ¢ a base do cérebro. E a primeira parte do
cérebro a evoluir e a que se liga as vértebras no pescogo e nas
costas. Ja percebeu que o cérebro lembra um amontoado de ma-
carrdo que passou do tempo de cozimento? O tronco cerebral é a
parte do cérebro que estd comegando a se separar do resto dessa
massa, alongando-se e fazendo a transi¢ao para se transformar
na medula espinhal.

O tronco cerebral é uma ferramenta crucial de sobrevivén-
cia. Enquanto os musculos cardiacos regulam as necessidades
basicas, como inspirar e expirar e fazer o coragdo bombear san-
gue o dia todo, o tronco cerebral controla a frequéncia, a velo-
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cidade e a intensidade dos batimentos. Assim, os batimentos
aumentam durante uma crise de panico, por exemplo, porque
ATENCAO, VOCE PODE ESTAR MORRENDO!!! E uma fun-
¢do importante.

Estar alerta, consciente, atento ao que nos rodeia - tudo isso é
tarefa do tronco cerebral.

Entdo, quando o tronco cerebral diz “Ei, presta atengdo” ou
“Perigo!”, na verdade ele estd inundando o CPF com um monte
de neurotransmissores que mudam seu funcionamento.

O tronco cerebral é um pé no saco, mas comanda muita coisa.

Quando ele pressente o perigo, as opgdes comportamentais
do CPF passam a ser LUTAR, FUGIR ou CONGELAR.

&3

Lutar é “Bate nele para ndo apanhar!”

Fugir ¢ “Sai dai, isso ndo é seguro!”

E congelar ¢ “Se vocé se fingir de morto ou der uma de desen-
tendido, talvez acabe logo”

Néo me leve a mal... Essas reagdes sdo essenciais quando es-
tamos diante do perigo e fundamentais para a nossa sobrevivén-
cia. Todo esse processo é o nosso sistema de emergéncia, com os
bipes soando ao fundo.

O CPF recebe informagoes externas. A amigdala diz “Eu lem-
bro disso! Da ultima vez que isso aconteceu, doeu! E sentir dor é
horrivel!” Af o tronco cerebral diz ao CPF: “Sai dai! A gente nao
gosta de dor!”

E entdo dizemos “Situagdo ameacgadora, preciso ir embora!’,
lutamos ou nos fingimos de morto para esperar a situagdo pas-
sar. E tudo pode parecer ameagador: uma prova final ou um
prazo no trabalho... mas esse tipo de situa¢do ndo exige que
vocé tenha uma reag¢do do tipo SOCORRO, VOU VIRAR LAN-
CHINHO DE DINOSSAURO. O problema é que o tronco cere-
bral evoluiu para evitar que vocé vire lanchinho de dinossauro,
e NAO para lidar com engarrafamentos e pessoas que batem
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no seu calcanhar com o carrinho de compras do supermercado
(embora as pessoas que fazem isso sejam mais irritantes do que
dinossauros).

O cérebro: um contador de histérias

Acho que todos nds entendemos a ideia de que os seres humanos
sdo contadores de historias. Mas sé até certo ponto, porque nao
mencionamos que essa é uma fungao evolutiva. Isso se d4, em
parte, porque as pesquisas nessa area sdo bem recentes, e tam-
bém porque é meio estranho quando vocé para pra pensar sobre
0 assunto.

Nio contamos historias s6 porque queremos... nds precisa-
mos contar histérias. E um impulso humano biolégico. Na verda-
de, contar histdrias é uma parte tio essencial de quem somos que
fazemos isso até durante o sono. Por isso sonhamos.

O cérebro tem um modo padrdo. Na verdade, praticamente
tudo tem um modo padrao, certo? Uma espécie de estado de re-
pouso. Um interruptor de luz desligado esta no modo padrao. Ao
ativa-lo, vocé acende a luz.

Quando o cérebro ¢ ativado, é para se concentrar em alguma
informacgao externa — um problema a resolver, alguém a quem
dar atencdo, algo que precisa ser feito e exige concentragio e foco.
No resto do tempo, o cérebro estd no modo padrao. Acordado e
consciente, mas geralmente descansando.

Os pesquisadores mapearam o cérebro no modo padrao... e
é ai que a coisa fica realmente interessante. No modo padrio, o
cérebro é um contador de histdrias.

O cérebro fica em estado de repouso quando contamos his-
torias. Vocé com certeza ja se pegou fazendo isso. Vocé esta no
carro, dirigindo para casa. Nao precisa prestar aten¢ao em nada,
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conhece bem o caminho, nao esta absorto na atividade. Esta na
hora de ativar o modo contador de histérias! Nesse momento,
vocé comeca a contar a si mesmo uma historia sobre o que vai
cozinhar para o jantar, o que vai ver na TV ou tudo que precisa
fazer. Essas conversas nao vém na forma de uma lista de lem-
bretes em tdpicos — é como se vocé realmente vivenciasse seus
planos passo a passo, como numa histdria.

Na maioria das vezes, ter um cérebro contador de historias é

maravilhoso.

o As histdrias costumam ser ensaios para acontecimentos da
vida, o que as torna muito uteis se estivermos nos prepa-
rando para testar uma nova habilidade.

o As histérias nos permitem armazenar mais informagdes.
O CPF armazena uma média de sete informacdes (esse
numero costuma variar até duas para cima ou para baixo).
Quando tentamos armazenar mais do que isso, comegamos
a eliminar coisas da lista. Mas as historias nos ajudam a
guardar mais informagdes porque criam caminhos para nos
lembrarmos de muito mais coisas do que seriamos capazes.

o Ashistorias sdo nosso principal meio de comunica¢ao com
os outros. De acordo com o médico e pesquisador Lewis
Mehl-Madrona, elas sdo as vias neurais do nosso cérebro
cultural coletivo. A questdo ndo se resume a como guarda-
mos as informagdes internamente, mas também a como as
compartilhamos externamente.

Acontece que o cérebro contador de historias também pode
ser um problema sério. Comegamos a contar a nés mesmos cer-
tas historias sobre nds e tudo mais ao nosso redor - e acreditamos
nelas! O cérebro esta programado para ter certeza. Queremos en-
contrar padroes em tudo que acontece para tomar melhores de-
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cisdes sobre como nos manter em seguranga, e o cérebro — esse
cabeca-dura - monta uma historia que dita o que é real e verda-
deiro a respeito do mundo.

Vocé ja passou por isso? Por mais que as evidéncias diante
dos seus olhos digam uma coisa, seu cérebro nao larga de jeito
nenhum uma decisio que ja tomou. E por isso que as elei¢des
sao tdo malucas. Por isso que as pessoas perdem fortunas em jo-
gos de azar. O cérebro emocional toma uma decisdo por nés e o
cérebro pensante que se vire para encontrar uma razao para isso.

O cérebro é capaz de racionalizar qualquer coisa.

Sim, vocé pode reeducar seu cérebro

O cérebro é maleavel e pode ser treinado. Nao acredita? Pois de-
veria. Se vocé é um daqueles que precisam ver para crer, va ao
YouTube e procure “irmdos Lumiére a chegada do trem” E um
video de menos de um minuto. Eu espero aqui.

Agora imagine: o ano ¢ 1895 e estamos em Paris. Os irmdos
Lumiere foram os pioneiros da fotografia que apresentaram a
primeira “imagem em movimento” ao publico numa exposi¢ao
de arte. Eles estavam entusiasmados com o projeto, mas ndo obti-
veram a resposta esperada — quando assistiram ao video do trem
vindo em sua direcdo, os espectadores surtaram, comegaram a
berrar aterrorizados e se esconderam sob os assentos. Todos eles.

O cérebro recebeu a informagao visual e alertou os presentes:
“O TREM VAI ATROPELAR VOCE! SAIA DE CIMA DOS TRI-
LHOS AGORA MESMO, SEU IDIOTA!”

Isso porque os trens eram perigosos e até entao nao existiam
imagens de trens em movimento. O cérebro das pessoas que as-
sistiram ao clipe enxergou o trem como uma realidade, nao co-
mo um filme.
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Agora vamos voltar para o presente: seu cérebro surtou quan-
do vocé assistiu ao video? Claro que nao. Vocé sabe que é uma
gravagdo. Seus mecanismos neurais foram treinados para distin-
guir uma imagem de trem de um trem de verdade.

E agora o seu cérebro precisa aprender a distinguir perigo real
de perigo percebido. Lembre-se de que o cérebro de todos nds
tem dificuldade para fazer essa diferenciagao, sobretudo quando
o assunto é sobrevivéncia, como a crian¢a que chama todos os
animais de cachorrinho até aprender que também existem cava-
linhos, gatinhos, boizinhos e tubardes-brancos. Nosso cérebro vé
qualquer situacdo como um cachorrinho.

O cérebro supde que toda situagao é perigosa até ser conven-
cido do contrario. A amigdala ndo confia na interpretagdao do
CPE No instante em que o CPF esta pensando “Humm, que ani-
mal serd esse?”, a amigdala ja assumiu o controle e esta gritando
CACHORRINHO!

Estou misturando muitas metaforas. Desculpe. Simplifican-
do: temos que devolver o comando ao CPFE. Deixar que ele decida
se ¢ um cachorrinho de verdade ou outra coisa. Temos que con-
vencer o CPF e a amigdala a fazerem as pazes e se concentrarem
apenas em seus respectivos trabalhos, o que significa trabalhar
EM PARCERIA.

E oficial: vocé ndo é louco — é uma profissional
que estda lhe dizendo

Sim, vocé acabou de ler muita coisa sobre o cérebro, mas eram
informagdes importantes que mostram que tudo aquilo que fa-
zemos, pensamos e sentimos faz sentido.

Se vocé esta na defensiva, beligerante, se acha que estd en-
louquecendo ou esta se sentindo completamente fechado e des-
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conectado do mundo - isso ¢ o seu modo de sobrevivéncia em
acao. O problema é quando isso acontece em situagdes que nao
sao emergéncias reais com risco de vida. A amigdala sequestrou
sua capacidade de administrar a situacdo de maneira racional
usando o CPE

Assim, em vez de pensar “Vamos examinar a situacgdo, ter
conversas racionais e depois ver como responder com foco no
que vai nos beneficiar a longo prazo’, sua amigdala simplesmente
grita “FOGE E SE ESCONDE!” e todas as respostas racionais vao
pro espago.

Isso ndo é nem de longe ruim. E exatamente o tipo de reagio
que precisamos ter quando ouvimos tiros, por exemplo. Quando
encostamos sem querer numa grelha quente, ¢ melhor passar por
cima da fungdo executiva. Do contrario, enquanto a mao quei-
masse e vivencidssemos toda uma desconstrugdo intelectual da
experiéncia, a amigdala e o tronco cerebral ficariam berrando
TIRA A MAO DAI em segundo plano. Vocé nio estd em um fil-
me experimental pés-moderno - estd vivendo a sua VIDA. Pre-
cisa de um cérebro que funcione para manté-lo vivo, nao sé para
lembrar a senha do cadeado do seu armario da sexta série e das
letras das musicas da Taylor Swift.

Mas, nesse processo, o cérebro também nos protege de tudo
que percebe como perigo, nao sé do perigo real, e nossa capacida-
de de diferenciar o perigo real do perigo percebido é imperfeita.
O cérebro vai errar por excesso de cautela e agir desnecessaria-
mente em certas situagoes.

Digamos que vocé esteja no mercado e de repente, andando
pela secdo de floricultura, seu cérebro dé o alarme: “FLORES!
ABORTAR MISSAQ!” Nessa hora vocé tem uma crise de panico
e sai correndo do mercado antes de desmaiar. E nem comprou as
coisas de que vai precisar para fazer o jantar.

Depois do acontecido vocé pensa: “Hum, aquilo ali era sé a
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secao de floricultura. Eram apenas alguns cravos e rosas. Nin-
guém morreu, e agora vou ter que comer miojo de novo.” Ou
talvez nem saiba ao certo por que perdeu a cabega e esteja pen-
sando: “Cara, sera que eu pirei de vez?”

Essa parte racional, do “Eram apenas alguns cravos e rosas’,
exige a discriminagdo de estimulos, a capacidade de discernir se
algo ¢ realmente perigoso ou nao.

A discriminacdo de estimulos tem a ver com pensamento,
ndo com emogoes. Ou seja, acontece no CPF, e o problema ¢ que
quando o tronco cerebral entra no modo panico fica muito dificil
fazer o CPF voltar a funcionar. Mas isso é possivel, e vamos falar
sobre como treinar o cérebro para reagir da maneira que melhor
se adapta a vida como ela é agora, ndo como era no passado.

Nossa resposta de discrimina¢ao de estimulos é baseada em
todos os nossos habitos e experiéncias do passado, e essa resposta
esta ainda mais arraigada se essas experiéncias foram traumati-
cas. Se um estimulo esta ligado a uma memoria forte, o corpo
comeca a disparar hormonios e neurotransmissores a fim de se
preparar para a resposta. O cérebro nao tem tantos pensamentos
novos assim, apenas configuragoes diferentes e mesclas de pen-
samentos antigos.

E por isso que alguns veteranos da Guerra do Iraque surtam
ao ver lixo na beira da estrada: eles dirigiram por dreas repletas
de artefatos explosivos improvisados.

E por isso também que uma pessoa que sofreu abuso no pas-
sado pode surtar ao sentir um cheiro que associe ao abusador.

O cérebro conhece a prépria histdria, foi treinado para fazer
o possivel para se manter em seguranca. Com base em informa-
¢oes do passado, ele cria histdrias sobre o que vocé esta vivendo
agora ou sobre possiveis experiéncias futuras. Ele ndo percebe ou
ndo tem certeza de que vocé esteja seguro.
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TOME UMA ATITUDE: ENTENDA O QUE E GATILHO

A palavra gatilho tomou conta da internet, mas, no
nosso contexto, um gatilho é apenas a causa em uma
sitvag¢édo do tipo causa e efeito.

As vezes sabemos exatamente quais S&0 Nossos
gatilhos. Por exemplo, talvez vocé ja saiba que um
primeiro encontro, um discurso em pUblico ou uma re-
unido com seu chefe vai mandar sua ansiedade para
as alturas. Ou que vai ficar tenso porque tem que fazer
uma viagem de carro e sabe que no trajeto ndo ha um
lugar limpo para fazer uma parada e descansar, com
um banheiro que ndo seja um verdadeiro esgoto.

Mas as vezes vocé ndo tem nenhuma pista de quais
s&o os seus gatilhos. Assim como acontece com todos
os outros problemas de savde mental, talvez vocé te-
nha uma predisposi¢cdo genética para certas reacdes
e/ou elas sejam um produto do ambiente em que vocé
cresceu ou em que esté vivendo agora. E iSso pode
dificultar a tarefa de descobrir o que faz sua ansie-
dade disparar.

Da préxima vez que sentir que estd comegando a
surtar, faca a Si mesmo as perguntas a seguir. Depaois,
guando ja estiver calmo, anote as respostas:

+ Que emocao especifica vocé estava sentindo?

+ Numa escala de 0 a 10, como vocé classificaria essa
emoc¢do em termos de intensidade?

« Quais sintomas especificos vocé teve (qual foi sua
resposta emocional)?
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« O que mais estava acontecendo quando vocé foi
tomado por essa emogao? Anote tudo que estava
acontecendo, por mais insignificante que pareca.
Descobrimos nossos gatilhos quando identificamos
padrdes que se repetem ao longo do tempo.

Outro método é manter um diario para monitorar
seu humor (pode ser um aplicativo ou um diério fisico).
Parece trabalhoso, mas pode ajuda-lo a descobrir seus
gatilhos, pelo menos até vocé aprender a fazer isso
mentalmente ao longo do dia. A seguir, um guia rapido
de como criar um diario para monitorar seu humor.

MONITORAMENTO DE HUMOR SEMANAL

Intensidade

(0-10) Sintomas

Humor Sitvagao

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Domingo
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CONHECA ALGUNS DESTAQUES DE NOSSO CATALOGO

Augusto Cury: Vocé ¢ insubstituivel (2,8 milhoes de livros vendidos), Nunca
desista de seus sonhos (2,7 milhdes de livros vendidos) e O médico da emogao

Dale Carnegie: Como fazer amigos e influenciar pessoas (16 milhoes de
livros vendidos) e Como evitar preocupagdes e comegar a viver

Brené Brown: A coragem de ser imperfeito — Como aceitar a propria vulne-
rabilidade e vencer a vergonha (600 mil livros vendidos)

T. Harv Eker: Os segredos da mente miliondria (2 milhdes de livros vendidos)

Gustavo Cerbasi: Casais inteligentes enriquecem juntos (1,2 milhao de li-
vros vendidos) e Como organizar sua vida financeira

Greg McKeown: Essencialismo - A disciplinada busca por menos (400 mil
livros vendidos) e Sem esfor¢o — Torne mais facil o que é mais importante

Haemin Sunim: As coisas que vocé s6 vé quando desacelera (450 mil livros
vendidos) e Amor pelas coisas imperfeitas

Ana Claudia Quintana Arantes: A morte é um dia que vale a pena viver
(400 mil livros vendidos) e Pra vida toda valer a pena viver

Ichiro Kishimi e Fumitake Koga: A coragem de ndo agradar - Como se
libertar da opiniéo dos outros (200 mil livros vendidos)

Simon Sinek: Comece pelo porqué (200 mil livros vendidos) e O jogo infinito
Robert B. Cialdini: As armas da persuasdo (350 mil livros vendidos)
Eckhart Tolle: O poder do agora (1,2 milhdo de livros vendidos)

Edith Eva Eger: A bailarina de Auschwitz (600 mil livros vendidos)

Cristina Nufiez Pereira e Rafael R. Valcarcel: Emocionario — Um guia ludi-
co para lidar com as emog¢des (800 mil livros vendidos)

Nizan Guanaes e Arthur Guerra: Vocé aguenta ser feliz? - Como cuidar da
saude mental e fisica para ter qualidade de vida

Suhas Kshirsagar: Mude seus horarios, mude sua vida - Como usar o rel6-
gio bioldgico para perder peso, reduzir o estresse e ter mais saide e energia

sextante.com.br
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