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    OBSERVAÇÃO: No interesse de divulgação da cultura, aprendizagem ou do conhecimento, os autores e editores empenharam o máximo esforço com o sentido de encontrar os depositários dos direitos autorais de qualquer material utilizado, citando-os no presente livro. Se, inadvertidamente, houver alguma omissão, serão feitos possíveis acertos posteriormente.




    Aviso legal: Os autores deste livro não dispensam nenhum conselho médico, nem indicam qualquer técnica sem o acompanhamento médico, quer direta ou indiretamente, para qualquer tipo de tratamento clínico, físico, emocional ou mental sobre as imaginações citadas.




    Os autores e os editores não podem ser imputados por quaisquer prejuízos resultantes do uso de qualquer material aqui contido, em termo de negligência, responsabilidade ou outros motivos relacionados como o escrito, por serem apenas pensamentos sobre cognições.


  




  

    INTRODUÇÃO




    Depois de mais de trinta anos como participante da saúde pública, na atenção primária e outras, como servidor público e em área hospitalar, pudemos observar e até envolver-se, indiretamente, em vários tipos diferentes de terapias fora da nossa área direta de ação – odontologia. Demandas por pessoas que passavam por esse meio, em busca de informações relacionadas à área da mente e do corpo, em hábitos, comportamentos e mudanças, para sair da procrastinação ou tomar decisões, apesar do seu livre-arbítrio.




    Notamos que o ser humano – essencialmente social – nunca fica ausente das percepções, emoções, com a maioria dos seus pensamentos dirigidos sempre em torno de outras pessoas, com seus hábitos e comportamentos relacionados ao meio ambiente em que se encontram; ou é marcado pelos sentidos especiais, em que toda a realidade é sinalizada por estímulos externos, internos, e entendido por células especiais, que conduzem até o encéfalo, dos nervos periféricos e medula espinhal, retornando como os reflexos condicionados e incondicionados, conscientes ou inconscientes, como foram pesquisados em cães pelo fisiologista russo Ivan Pavlov, 1936. Entender as estimulações ambientais externas e internas, ideias, crenças, convicções, pensamentos geradores de emoções e sentimentos, sempre norteando os comportamentos, nos fazendo agir, para entender os hábitos e comportamentos. O ser enquanto ser, a ontologia, mostra que todos têm emoções, sentimentos, medos, estresse, ansiedade, diálogo do tipo “não consigo” ou “não vai dar certo” ou “não vai ser possível isso”; indica a maior parte dos julgamentos com incertezas, viés, talvez; suas convicções absolutas, desdenhadas dos outros, porém sempre buscando uma solução com interesse positivo para si, uma vez que é oriunda das crenças e do cerne do próprio pensamento.




    A facilidade de acompanhamento e contato com usuários e profissionais, em terapias multidisciplinares, por longos anos em ambiente hospitalar e clínico, trazia um conforto muito grande e uma enorme autoestima, autoconfiança, realização, respeito dos e aos outros, daqueles que buscavam terapia, além de estimular equipes de saúde, em alternativas e estudos variados, sempre tentando entender como fazer uma funcional mudança dos paradigmas. Diante disso, lembramos de Abraham Maslow (1908-1970), que, em vez de pôr o foco nas doenças ou no que estava errado, mantinha a atenção no potencial da pessoa, indicando uma saúde mental positiva – porque é capaz de curar a si mesmo; enquanto o terapeuta, apenas um guia removedor de óbices das metas aspiradas.




    Alguns profissionais, além dos que faziam tratamentos convencionais específicos, envolveram seus usuários em áreas da terapia cognitivo-comportamental, baseados em estudos dos pensamentos por Albert Ellis, Aaron T. Beck, David D. Burns, por exemplo; enquanto outros buscaram as terapias com uso da hipnose por Jean-Martin Charcot, Franz Anton Mesmer, James Esdaile, Sigmund Freud, Ivan Petrovich Pavlov, Dave Elman, Milton H. Erickson e da programação neurolinguística (PNL), criada por Richard Bandler, John Grinder, Leslie Cameron Bandler e Judith DeLozier. Ter intenção de evocar motivações para os padrões de mudança dos comportamentos e hábitos, uma vez que seguem grandes contribuições de mentes abertas como Abe Maslow, Fritz Perls, Virginia Satir, Milton H. Erickson. Resultados obtidos com associações ou âncoras em muitos padrões, mudança rápida de pensamento ou imagens ou filmes mentais, onde as pessoas possam ter uma compreensão consciente, um insight, de seus problemas internos; às vezes, fazendo voltar às raízes para romper padrões, pensar diferente, mudar o conteúdo e a forma (Sapos em príncipes, Richard Bandler e John Grinder), ou interrogando sobre as evidências, elaborando questionamentos, como na terapia cognitivo-comportamental.




    Por mais de três décadas, trabalhando em ambiente hospitalar, público e privado, nunca se percebeu alguém sem medo. Este, que é uma das cinco emoções básicas e universais (ou sete, com desprezo e surpresa), é o que sempre foi essencial para a própria proteção e defesa da vida (instinto primeiro), como a raiva, o nojo, a tristeza e a alegria. Medo das agulhas, das cirurgias, das vacinas, dos dentistas, de assumir responsabilidades, de altura, de elevador, das tomadas de decisões; medo do início, das mudanças e do fim.




    Os alimentos ingeridos, imprescindíveis à vida, devem ser selecionados sempre, porque a mucosa intestinal permite que micro e macromoléculas atravessem a barreira do sistema digestório, facilmente (Gastroenterologia, Renato Dani), podendo provocar reações de defesa, resposta imune, alergias e as diarreias aguda e crônica, viral, bacteriana ou protozoária, surgindo dos alimentos. São estímulos químicos, físicos e biológicos, tóxicos ou prazerosos, que podem excitar os receptores das mucosas intestinais e provocar reações para aceitar ou expulsar os agentes agressores. Alimentos gordurosos e os vasos, como têm relação estreita, exigem sempre ter atitude preventiva para se evitar isquemias em vasos cardíacos, encefálicos e outros. Por exemplo, na área da Atenção Básica de Saúde Pública, o Ministério da Saúde e o Hospital do Coração publicaram um manual sobre a alimentação cardioprotetora, atual, com referências científicas importantes, e que não poderíamos deixar de reportar sobre os nutrientes adequados ao corpo e à mente, em hábito fácil de mudar.




    A criatividade surgiu com a bíblia, Gênese, a criação: “No princípio, Deus criou os céus e a terra”, criou o mundo em seis dias. O Criar é dar princípio a, inventar, produzir, imaginar, fundar, instituir. No presente do indicativo: eu crio, tu crias, você cria, etc. A capacidade engenhosa ou da invenção é exemplificada pela mente humana há séculos, mas exige muitos anos de determinação, disciplina, prazer, apoio total e recursos em geral. Há uma intenção nisso, com os reflexos até de sobrevivência, bastando observar que, sendo o corpo humano composto de mais de 50 trilhões de células (Bruce H. Lipton, em A Biologia da Crença), 86 bilhões de neurônios (Ângelo Machado) ou cem (Kandel, Eric R., et al.), e trilhões de sinapses, transmitindo informações, pensamentos contínuos e variados, ideias, imaginações, linguagens, memórias – cognições –, geram possibilidades, e pode ser explorado, se não ficar preso a uma crença limitante, cerceando a si próprio. Um ser criativo a mais, Galileu Galilei, após aperfeiçoar o telescópio da época – hoje o Hubble – confirmou Nicolau Copérnico: a Terra não era o centro do universo; ele saiu das crenças da igreja e navegou o espaço infinito com sua mente investigativa. Outra inteligência expansiva, Charles Darwin, contrariando a teoria criacionista, religião, descobriu a “inevitável luta pela sobrevivência”, em suas percepções em que a evolução se dá pela “guerra da natureza, da escassez à morte”, assim como as descobertas de Louis Pasteur sobre microrganismos patogênicos e vacinas; ou Albert Einstein, a Teoria da Relatividade Especial e a lei do efeito fotoelétrico – será que tinha um cérebro lobo temporal, ou pré-frontal, maior do que as demais pessoas? Enquanto o segundo relaxava, o primeiro brotava do inconsciente as ideias? Sim, é possível. E Thomas Edison, que se tornou o símbolo da criatividade com a luz da lâmpada. São as hipóteses, os insights, as heurísticas e a “eureca!” do Arquimedes de Siracusa, matemático grego (287-212 a.C.). Gênios de uma hora para outra? De jeito nenhum. Antes e por muitos anos, já eram incansáveis pesquisadores, com intensa insistência e exploração de ideias já existentes. Então, criar como? O psicólogo SARNOFF MEDNICK imaginou ter identificado a essência da CRIATIVIDADE. Seu invento foi o Teste de Associação Remota, citando três palavras que tenham associação com uma única. Daniel Kahneman e Ivan Izquierdo, neurociências, usando “PRIMING”, pedaços de imagens de um todo, já visto, para evocarem memórias consolidadas, propõem fazer associações. Ser criativo e ter força de vontade ou deixar a mente livre de esforços para imaginar, foram observados por Roy Baumeister e pelo psicólogo Mihaly Csikszentmihalyi, que propõe um estado de atenção sem esforço chamado de flow (fluxo), permitindo manter os sentidos concentrados nas tarefas, sem empenho em ter autocontrole, e ainda ficar livre com os recursos dirigidos para a meta. Desse modo, seria ótimo para os estudantes eliminarem as terríveis e maléficas distrações enquanto estudam, além de se evitar os “deu branco!” ou “esqueci!” na hora dos testes. Ora, ora, os cães do russo fisiologista Ivan Petrovich Pavlov conseguiram fazer o que foi pedido, evidentemente com muitos treinos anteriores – exigências essenciais da memória de longo prazo.




    A percepção do mundo externo e interno pelos cinco sentidos especiais leva as pessoas a situarem-se no tempo e no espaço, ter mente e corpo em homeostasia, e, inclusive, entender que podem ter crenças e pensamentos distorcidos; que podem se autocorrigir, manter-se equilibradas diante dos sentimentos desafiadores, mudando hábitos e comportamentos, quando necessário, sobrevivendo saudáveis. Seus usos para preservação da espécie, alimentar, defender, reprodução, ser curioso, como entender a ansiedade, a ter intuição; após perceber, decidir e escolher conscientemente, em apenas 5% das situações, provavelmente, a maioria é inconsciente – uma autonomia da máquina humana. Entender, sentir que por trás de cada comportamento, há sempre uma intenção positiva em qualquer pessoa; ter os receptores sensoriais para captar os estímulos, sinais e gerar as emoções, raiva, medo, nojo, tristeza e alegria; sentir a depressão, a irritabilidade, o estresse e liberar neurotransmissores para a calma, quando se está no limiar, por exemplo, mudando o pensar para uma imagem funcional e coletiva, propositado ou por um reflexo inato – autodefesa. O sistema visual, por exemplo, a partir do estímulo da luz, usa os receptores da retina para conduzir a energia, impulso nervoso, até o córtex cerebral, lobo occipital, com a percepção sendo transformada em imagens. Os córtices cerebrais dos hemisférios direito e esquerdo utilizam a informação vinda dos receptores dos olhos, do nariz, do ouvido, da língua, das mãos, da pele, das sensações, cinestesias – dados sensoriais – como dicas fornecidas como base para conjecturas, fazendo inferências da percepção acerca do estado do mundo (Eric R. Kandel et al.). É assim que o cérebro aprende, desde o nascimento de um bebê, e certamente, quanto mais informações do mundo, maiores recursos para a sobrevivência terão.




    A aprendizagem leva as pessoas a buscarem entendimento sobre a inteligência, levantando questões de grande interesse por uma maneira de aumentar sua capacidade de aprender rápido e fácil; como expandir o cérebro e ter maior compreensão nas leituras ou evitar o “deu branco” na hora das provas e quando mais se precisa. Vários estudiosos da mente humana, como Gardner, H., já escreveram livros sobre a inteligência. Muitas vezes professores se deparam com crianças com problemas de foco e aprendizagem e procuram alternativas, às vezes, até na psiquiatria – Não entraremos no campo dos transtornos ou anormalidades. Então, lembramos que Ivan Pavlov, 1926, pesquisava sobre a saliva dos cães, os reflexos, o sistema nervoso e que os animais aprendiam novos comportamentos. Pesquisas semelhantes também foram feitas por John Broadus Watson (1878-1958) e Burrhus Frederic Skinner (1904-1990) – observando o comportamento em geral – foi autor do condicionamento operante, ou seja, aquele em que uma pessoa aprende um comportamento como resposta a uma recompensa e punições agrupadas a esse comportamento. Aprendizagem de animal, tal como uma abelha, que encontra o néctar a longas distâncias, ou amebas, que sabem quando se afastar do tóxico e se aproximar do alimento. Assim, se o cérebro humano tem 100 bilhões de neurônios, trilhões de sinapses se comunicando entre si, por que não se aprende fácil? Ora, uma simples repetição põe vários tipos de memórias em ação, e a de longo prazo consolida o aprendizado até de uma única vez, desde que haja muita emoção e quase a totalidade de seus receptores envolvidos ao fato. Com efeito, questões do tipo “por que não consigo aprender?”, “sou burro” são apenas uma crença inútil, é evidente; não têm sentido, porque as neurociências mostram a mente humana perfeitamente capaz, como os demais animais, com habilidades inatas para sobrevivência desde os princípios evolutivos.


  




  

    Capítulo 1




    CÉLULA, MEMBRANA PLASMÁTICA E MUDANÇA DE COMPORTAMENTO




    Quando se inicia o estudo da vida, geralmente segue das menores partículas, como as moléculas de água, H2O, e continua até a biosfera. Depois as células – unidades funcionais e estruturais dos seres vivos, que formam os tecidos, e estes, os órgãos, indo para os sistemas, organismos, população, comunidade, ecossistema e finalizando com a biosfera.




    Os alemães Matthias Schleiden (1804 – 1881) e Theodor Schwann (1810 – 1882), ano de 1838, afirmaram que todos os seres vivos são formados por células; era uma afirmação nova à época, mas amplamente discutida posteriormente com o advento do microscópio de luz – óptico ou fotônico – e da microscopia eletrônica de transmissão e de varredura, levando o conhecimento amplo e muitas perspectivas futuras de tratamentos e vacinas, além de contribuir para grandes mudanças de paradigmas, convicções e crenças. Uma visão nova para as neurociências poderem entender, no futuro, talvez um dia, como as moléculas neuronais, no encéfalo, produzem as cognições, por exemplo, e mudar mais facilmente os comportamentos. Hoje, fisicamente, já se conhecem muitos setores do córtex cerebral, tronco encefálico e cerebelo, com suas funções.




    TABELA 1.1. Sistema Métrico de Medidas – Sistema Internacional de unidades (S.I.) – para ver o espécime em pesquisa.
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            EQUIVALÊNCIA AO METRO
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            Quilômetro


          



          	

            Km


          



          	

            10³m


          



          	

            Aproximadamente a 2/3 de uma milha


          

        




        

          	

            Metro


          



          	

            m


          



          	

            1 m


          



          	

            Em torno de 3 pés


          

        




        

          	

            Centímetro


          



          	

            cm


          



          	

            10¯²m


          



          	

            Espessura de um dedo mínimo, mulher de =͂ 55kg/f e 1,60 h


          

        




        

          	

            Milímetro


          



          	

            mm


          



          	

            10¯³m




            Metro dividido por mil.




            Limite da visão humana




            (Olho nu).


          



          	

            =͂ espessura de duas unhas humanas juntas.




            - Ameba =͂ 0,5 mm de comprimento.




            - Óvulo (ovócito II) de mulher =͂ 0,1 mm




            - Célula vegetal adulta =͂ 100 µm (limite com mm).




            - Bactéria Thiomargarita namibiensis =͂ 0,75 mm de comprimento.




            - Bactéria Epulopiscium fischelsoni =͂ 0,6 mm de comprimento.


          

        




        

          	

            Micrômetro


          



          	

            µm


          



          	

            1µm = 0,001mm = 10¯⁶m.




            Metro dividido por milhão.




            Visão de microscópio de luz.


          



          	

            - Óvulo feminino (ovócito II) =͂ 100 µm de diâmetro.




            - Espermatozoide humano =͂ 65 µm de comprimento (=͂ 4,5 µm de cabeça).




            - Célula humana =͂ 20 µm de diâmetro.




            - Bactéria =͂ 0,5 a 5 µm (maioria é unicelular).




            - Trypanosoma Cruzi =͂ 20 µm, sem o flagelo.




            - Neurônios (grandes) =͂ 150 µm de diâmetro do corpo celular.




            - Neurônios (pequenos) =͂ 4 a 5 µm de diâmetro do corpo celular.




            - Vírus (gigantes) =͂ 0,6 a 1,5 µm.




            - Mitocôndrias =͂ 0,5 a 1,0 µm de largura e até 10 µm de comprimento.




            - Núcleo celular =͂ 5 a 10 µm


          

        




        

          	

            Nanômetro


          



          	

            nm


          



          	

            1nm = 0,001 µm = 10¯⁶mm = 10¯⁹m.




            Metro dividido por bilhão.




            Visão por microscópio eletrônico de transmissão ou de varredura.


          



          	

            - Ribossomos =͂ 20 a 30 nm




            - Membrana plasmática =͂ 7,5 a 10 nm de espessura.




            - Vírus (maioria) =͂ 20-300 nm.




            - Um átomo de carbono =͂ 0,22 nm.


          

        




        

          	

            Ångström


          



          	

            Å


          



          	

            1Å = 10¯¹⁰m (Não é unidade do S.I.)


          



          	

            Nível de átomos


          

        


      

    




    Fonte: Junqueira, Luiz C.; Carneiro, José. Histologia Básica. 11. ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2012. Lopes, Sônia. Bio: Volume Único. 2. ed. São Paulo: Saraiva, 2008.




    As modernas máquinas eletrônicas – microscópio, tomografia computadorizada, ressonância nuclear magnética e variações, neuroimagem funcional, tomografia por emissão de pósitrons (PET), ressonância magnética funcional (RMf) – e estudo das células neuronais, com esse escopo (Tabela 1.1), não existiam à disposição de Sigmund Freud, por exemplo, para entender a mente; e os neurocientistas, atualmente, tentam descobrir onde e como o inconsciente é formado em uma célula nervosa (neurônio); ou como a mente funciona a nível de átomos isolados ou em grupo; ou ainda, pesquisando o sistema nervoso, tecido, e como suas células e organelas se organizam, recebendo e enviando impulsos nervosos. Esses entendimentos poderão nortear também como um câncer se inicia (proto-oncogenes) ou como destruir os terríveis vírus (covid-19 e outros), micro-organismos que se multiplicam dentro de células do hospedeiro, além de Mycoplasma, Trypanosoma cruzi, alguns protozoários – partículas vivendo dentro do citoplasma das células ou alterando os cromossomas das células, como fazem os vírus para se multiplicarem (Figura 1.1 e 1.2).




    Neste trabalho, além das referências apresentadas, é conveniente verificar as novas descobertas, mais recentes, mais atualizadas, e fazer confronto de informações, para ter certeza. Nessa intenção, encorajamos os leitores a consultar bancos de dados da internet como o Google Scholar e o PubMed e outros na área científica.
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    Figura 1.1. A. Desenho³⁷, suposição, exemplo, de uma célula eucarionte animal, medindo aproximadamente 20 micrômetros (⩭20 µm) de diâmetro, com parte da célula removida, mostrando seus principais constituintes, citoplasma, núcleo, membrana plasmática da célula e do núcleo, organelas (mitocôndrias, retículo endoplasmático, o aparelho ou complexo de Golgi, os lisossomos e os peroxissomos) e nucléolo. Cada célula tem um conjunto diferente de proteínas receptoras, que permite à célula responder às moléculas sinalizadoras de uma maneira específica e pré-programada. Esses receptores são proteínas que atravessam toda a espessura da membrana celular (proteínas transmembrana) e passam a informação recebida para moléculas intermediárias citoplasmáticas, que retransmitem o sinal até seu destino intracelular final. Ainda, de acordo com o livro de histologia a seguir, os peroxissomos, diâmetro ⩭ 0,5 a 1,2 µm, é um local onde muitas moléculas tóxicas, medicamentos também, são oxidadas, principalmente nos peroxissomos do fígado e dos rins; sendo ⩭ 50% do álcool etílico ingerido transformado em aldeído acético pelos peroxissomos desses órgãos. (Desenho e texto, em observação e leitura dos livros: 1. Lopes, Sônia³⁸. -2008-Bio.; volume único/Sônia Lopes. – 2. Ed. – São Paulo; Saraiva, 2008, 784 pp.³⁷. 2. Junqueira, Luiz Carlos Uchoa. – 2012 – Histologia Básica. 2 ed., Guanabara Koogan, Rio de Janeiro, 524 pp.³³).
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    Figura 1.1. B. Desenho, suposição, exemplo, mostrando a bicamada lipídica que constitui as membranas celulares (Junqueira, Luiz Carlos Uchoa. – 2012 – Histologia Básica. 2 ed., Guanabara Koogan, Rio de Janeiro, 524 pp.³³). Os fosfolipídios são formados por duas moléculas de ácido graxo e uma contendo fosfato, ligadas a uma molécula de glicerol. Tem uma cabeça hidrofílica (no desenho, ver as esferas) e as caudas hidrofóbicas (ácidos graxos, colesterol). Uma parte da molécula apresenta afinidade com a água e a outra parte não (Lopes, Sônia³⁷. – 2008 – Bio.; volume único/Sônia Lopes. 2. Ed. – São Paulo; Saraiva, 2008, 784 pp.)³⁸. O ato de lavar as mãos com água e sabão destrói a união dessas camadas da membrana, esvaziando o conteúdo celular.




    Em pandemias, ano de 2020, produzir moléculas de imunoglobulinas, Igs, anticorpos, proteínas, antígenos de vírus e controle de infecções virais, no momento, as tecnologias e a criatividade da mente humana são essenciais; usando os marcadores, imunocitoquímica, a engenharia genética ou a biotecnologia pode manipular a molécula da vida – o DNA, fazendo parte dos cromossomos nos núcleos celulares, isolando inúmeras moléculas, isoladas dos núcleos, partículas virais, para produção de vacinas e outros, e até utilizar organismos, vírus ou bactérias para interesse do bem da humanidade; estimular defesas das células, sistema imunológico, vacinas, medicamentos ou até produzir “CLONES” (se isso for possível algum dia) de vírus para competir com outro vírus – sem causar danos à célula-hospedeira, poderão ser criações da mente humana para proteger a vida – mente e corpo alcançando metas. São poderes, possíveis, da inteligência humana para a própria sobrevivência.




    Em um momento difícil do comportamento, em relação aos outros, o ser humano se manifesta menos empático e cooperativista, como se percebe em plena pandemia de uma síndrome gripal terrível e perigosa. Deixa de fazer um hábito simples de lavar as mãos com sabão e manter apenas dois metros, afastado um do outro para evitar o contágio, ou usar máscara, não colabora em sua maioria, mesmo sabendo que o vírus mortal está à sua frente em gotículas de saliva. No entanto, consciente de gastos e perdas astronômicas, prefere ficar à mercê de uma vacina e da inteligência de poucos, congelando a capacidade poderosa da própria mente. O corpo precisa da vacina, na maior parte da vida, apesar de fazer sua autodefesa, de forma inconsciente, através do sistema imunitário e dos órgãos linfáticos. Essa é uma visão de perspectiva desses fatos, pelo autor, sobre exemplo de procrastinação mental e consciente, se recusando aos pensamentos eficientes e edificantes. Mas, em outro contexto, em uma pesquisa de um biólogo e cientista, publicada em seu livro³⁶, podemos inclusive acompanhar o especialista Bruce H. Lipton, manifestando-se claramente sobre o corpo humano: “como biólogo celular, eu lhe digo que você é uma grande comunidade cooperativa de aproximadamente 50 trilhões de células e a que a maioria delas vive como amebas, ou seja, organismos que desenvolvem uma estratégia cooperativista para a sobrevivência de todos. Em termos mais simples: os seres humanos são meros resultados de uma ‘consciência amebóide coletiva’. Assim como uma nação reflete as características de seus cidadãos, nossa condição humana reflete a natureza de nossa comunidade celular” (Lipton, Bruce H., 2007)³⁶. Destarte, mudar ou criar novos hábitos de forma voluntária pode ser fácil se quiser, porque quase sempre há um objetivo ou alvo a ser alcançado, apenas esperando serem acionados os atos iniciais para a conquista a partir dos pensamentos (Figura 3.5 – relógio emocional) funcionais e diários a respeito, como a seguir. Sentado e relaxado, em lugar seguro e tranquilo, fechar os olhos..., voltar ao passado..., encontre uma situação muito positiva, própria ou modelando alguém com bom êxito, como exemplo..., com autoestima e autoconfiança elevada..., permitindo crescer ao máximo o sentimento vitorioso daquele momento..., tomando conta de todo o corpo..., entre na imagem dinâmica (como um filme) e se emocione com o resultado positivo alcançado..., como se fosse aqui e agora..., e prepare uma das mãos, punho cerrado, esmurrar, em forma de usar ou socar em luta de boxe..., falar ou gritar “eu posso!” ou “vitória!”, se quiser..., associando esse gesto e mão com o sentimento quando estiver em seu ápice. Os hipnoterapeutas chamam de âncora, e que pode ser um gatilho, que será acionado sempre que necessitar, trazendo todo o estado desejado para estímulo, determinação, animado, excitado (no lugar de calmo) e motivado para estudar, trabalhar ou outra atividade. Em seguida, ainda hoje, sem procrastinar, iniciar os passos da meta. Tudo aqui é sentido para saúde, bem-estar, paz e bem comum; um estímulo, gerando resposta ou comportamento.




    Atitudes e hábitos são simples de mudança, algum momento precisando apenas de um empurrãozinho no cérebro, coisa quase banal e diária do médico Sigmund Freud (1856 – 1939), criando a psicanálise para que um insight fosse evocado da mente humana e para o seu comportamento: “Ah, entendi! Isso é fácil de fazer!” – compreensão das atividades e funções das fantasias inconscientes. Mas antes deste, Charles Darwin escrevia em suas obras de pesquisas, mundo afora, sobre “A expressão das emoções no homem e nos animais”, originalmente lançado em 1872, e sobre a teoria da evolução em “A origem das espécies”, em 1859, estudando hábitos e comportamentos, modos de agir naturalmente, mostrando que a herança genética é forte e inata para “lutar ou fugir”, ter habilidade ou resiliência, acordar o sentimento com a razão, compaixão, solidariedade ou empatia, manter o equilíbrio e agir na hora certa para escapar do predador ou da intempérie. Afinal, a harmonia leva a homeostasia do corpo, carreando mais nutrientes e oxigênio para o córtex pré-frontal planejar, raciocinar e buscar a melhor alternativa, ao bem comum – ao próprio ser e/ou antagonista –, à sociedade e ao planeta. As amostras pesquisadas ensinam aos homens que os animais também sentem e expressam modos de agir e de mudar, ter raiva, medo ou ciúme, comportamentos que podem ser entendidos (Sistema límbico – regiões do encéfalo) e controlados com apenas “Basta pensar diferente” (livro de TCC da psicóloga Sarah Edelman)²², pelo humano, ou elaborando os questionamentos socráticos (Filósofo grego, Atenas, 469-399 a.C.), na busca de uma resposta mais adequada à realidade (como, por quê, onde, mostrar evidências, ter visão alternativa sobre, o pior ou o melhor disso, etc.), arguindo pressuposições de ser falso ou verdadeiro até chegar a uma conclusão aceitável por todos, apresentando um novo comportamento mais racional e longe das crenças limitantes.




    Qualquer ser humano tem o poder de corrigir ou optar por novos hábitos e comportamentos ou sair de ocorrências problemáticas indesejadas quando quiser, simplesmente mudando de lugar, focando em outro assunto, ou tão somente apontando uma luneta caseira para o mundo, como fez Galileu Galilei, século XVII, quando os hereges eram queimados vivos. Nesse exemplo de ver as coisas com outros óculos e mudar, ele desviava sua luneta artesanal para outros assuntos mais saudáveis, alegria, planetas, marés, fazendo cálculos de matemática, mantendo-se longe das situações negativas, emocionais ou disfuncionais; ele norteava-se para o bem da sociedade e a continuação da vida, arriscando-se ao destruir dogmas, crenças, convicções, provando que a Terra se move ao redor do Sol e não o contrário. Uma mudança inteligente, pela ciência e por sua vida, foi induzido a negar sua concreta arguição para não ser queimado vivo, aceitando uma prisão domiciliar, onde morreu (Livro “A filha de Galileu”, escrito por Dava Sobel, e filme “Galileu: A batalha pelo Céu”, Scientific American Brasil).
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    Figura 1.2. A. Desenho³³, suposição, exemplo de uma ultraestrutura da membrana celular, que consiste em uma camada bimolecular de fosfolipídios com moléculas proteicas nela inseridas. As regiões hidrofóbicas das moléculas lipídicas são alongadas, enquanto suas partes hidrofílicas apresentam-se globosas. Algumas moléculas proteicas atravessam completamente a camada lipídica (proteínas transmembrana), mas outras estão embebidas apenas parcialmente. Na superfície externa da membrana existem moléculas de hidratos de carbono ligadas às proteínas e aos lipídios. Na superfície interna da membrana observam-se proteínas citoplasmáticas ligadas às proteínas da membrana. E a porção média das moléculas proteicas contém aminoácidos hidrofóbicos que interagem e ligam-se aos lipídios, ancorando as proteínas na membrana.11,33,35 (Tratado de Fisiologia Médica – Guyton – 13ª Edição – 2017 – Português). Obs.: os desenhos, cognições, são perspectivas às referências citadas.




    Figura 1.2. B. Desenho11,33,35, suposição, exemplo de permeabilidade de membrana celular a íons, sendo determinada pela interação dos íons com água, a bicamada lipídica da membrana e os canais iônicos (desenhos com seta vertical em K+ e em Na+). Os canais iônicos são proteínas integrais de membrana que atravessam a bicamada lipídica, proporcionando uma via para os íons atravessarem a membrana. Em todas as células há os canais iônicos e receptores para o meio extracelular e permitem o fluxo de íons através da membrana. O processo de abertura e fechamento do canal envolve mudanças na sua conformação em resposta a estímulos extrínsecos, como voltagem, ligantes, estiramento ou pressão. Essas duas comportas (canais) nunca se abrem simultaneamente, e a abertura e o fechamento ocorre na escala de milissegundos. A atividade dos canais pode ser modificada por reações metabólicas, por toxinas, venenos, drogas, entre outros11,33,35,37,38 (Tratado de Fisiologia Médica – Guyton – 13ª Edição – 2017 – Português).




    Todas os tipos de células são isoladas por um envoltório (Figura 1.1. A e B), individualizadas, que separam o meio externo onde estão do seu meio interno, permitindo a entrada de nutrientes e oxigênio e a eliminação de resíduos de seu metabolismo – as trocas lhes permitem a vida. Essa camada protetora da célula chama-se membrana plasmática, plasmalema, membrana citoplasmática ou membrana celular, sendo constituída por lipídios, fosfolipídios, colesterol e proteína – o que lhes confere uma permeabilidade seletiva, sendo as proteínas uma espécie de “portão” de passagem das moléculas, de sobrevivência como as proteínas, aminoácidos e açúcares (Figuras 1.2. A e 1.2. B). A bicamada também existe nos vírus e pode ser dissolvida rapidamente por sabão ou detergentes. Esses seres não são formados por células e conseguem se reproduzir somente dentro delas, chegando ao núcleo e ao material genético do hospedeiro temporário, prejudicando o funcionamento, como parasitas intracelulares; são uma espécie particular de vida, porque tem ácidos nucleicos, RNA ou DNA, sendo capazes de se multiplicarem, sofrer mutações, como os das gripes, Influenzavírus, necessitando de vacinas diferentes a cada ano. Isso ocorre desde a primeira vacina contra a varíola, descoberta do britânico Edward Jenner (1749 – 1823).




    O entendimento das trocas de moléculas do meio externo e interno celular – protegidas por membranas plasmáticas –, e vice-versa, visa compreender como as substâncias químicas agem com as funções de cada célula, as sinapses entre neurônios (Figura 2.7), as informações transmitidas de um neurônio para outro, músculos e glândulas, hormônios, neurotransmissores, várias substâncias químicas diferentes, venenos, drogas, nutrientes e oxigênio para as células de todo o corpo. Trocas que ocorrem de várias maneiras (Biologia – Sônia Lopes e Sérgio Rosso, 200937,38): por difusão, difusão facilitada e osmose, bomba de sódio e potássio e processos mediados por vesículas em processos chamados de endocitose – entrada de partículas na célula, e exocitose – saída ou eliminação de substâncias das células, como os neurotransmissores no sistema nervoso para a transmissão de informações sensoriais e motoras11,33,35. A bomba de sódio e potássio, na produção de cargas elétricas, é importante nas células musculares e nos neurônios, para os impulsos elétricos e nervosos, onde na face interna da membrana fica a carga negativa, e positiva na externa, em deslocamento desigual, onde três íons de sódio saem e dois íons de potássio entram na parte interna celular, fazendo condução do impulso ou levando a informação à frente37,38.




    HÁBITO SIMPLES DE LAVAR AS MÃOS – Técnica do nojo para fazer mudanças




    Como convencer as pessoas a lavar as mãos? Causar alerta ou nojo nelas parece ser o jeito mais eficaz. Essa informação apresenta pesquisas pelo mundo, mostrando que as pessoas pouco praticam esse hábito higiênico saudável, que pode evitar contágio e transmissão de doenças, apesar de haver água e sabão bem perto de onde está. Vírus da covid-19 e vários outros tipos diferentes de vírus e bactérias, causadores de doenças ao humano, podem ser eliminados apenas com essa medida; as mãos sujas são levadas aos olhos, contaminando lentes de contato, nariz, boca, dentes, cabelos, face e corpo, todo o dia e em qualquer local. O reflexo de pôr os dedos aos olhos ou para reposicionar as lentes de contato é um grande facilitador ao contágio involuntário da conjuntivite infecciosa; o quanto de carga viral inoculada nos olhos; e lágrimas, vetor de vírus e bactérias, exigindo melhor trocar óculos (com proteção lateral sendo o ideal) pelas lentes de contato, evitando microgotículas de saliva, catarro, rinorreia dos infectados. O sabão ou detergente destrói o vírus, simplesmente desorganizando a membrana plasmática dele, somente pelo contato direto do sabão, lavando as mãos. Pode-se observar o otimismo das pessoas em não calcular os riscos, pensam que não vai acontecer com elas. Para se criar um hábito novo, nesses casos, seria apelar para os exemplos dos outros, normas sociais, “um poderoso conjunto de regras informais que orientam nosso comportamento quando estamos agrupados. Elas são sistemas psicológicos complicados, dependentes de ver o que os outros fazem, imaginar o que os outros esperam de nós e viver o peso de anotar atitudes”. Os neurônios espelhos ensinam ao recém-nascido – humano e animais – que aprende facilmente, apenas observando como a mãe faz. Quanto ao NOJO (um tipo de emoção), vendo situações de sujeira em objetos para manusear e depois pegar em alimentos para comer, faz pensar e lembrar do hábito de lavar as mãos, porque tinham uma memória recente dos objetos anti-higiênicos, trazendo uma lembrança logo após. Isso leva a um comportamento condicionado, cria um hábito novo pela repetição, como explicado à frente por Ivan Pavlov em condicionamento clássico. Faz-se associação ou ancoragem com algo ruim, prejudicial ou disfuncional que se quer evitar, repetindo-se rapidamente, umas seis vezes – 0,5 segundos – de uma para outra, da visão, cheiro ou lembrança do nojoso; as repetições criam memórias de longo prazo, vão para o subconsciente, se tornam automatizadas. Ao perceber o desejo para o hábito ou comportamento, imediatamente antes de executá-lo, lembrar uma imagem mental que provoque náusea ou vômitos. O interessante sobre o NOJO é que basta uma pessoa olhar para quem está sentindo que imediatamente também fica; isso em terapia é excelente para fazer uma pessoa mudar os pensamentos ou comportamento de uma coisa para outra rapidamente, mudando uma emoção por outra, em caso de tristeza ou raiva. Todas as pessoas sabem como e por que devem lavar as mãos – é hábito de saúde aprendido desde criança. A internet tem vários ensinamentos.




    OS VÍRUS PODEM CONTAMINAR PELO AR (AEROSSÓIS). ENCORAJAR MUDANÇA DE COMPORTAMENTO E PREVENÇÃO




    Este exemplo vem de uma reportagem da TV Globo, Brasil, Fantástico, do dia 03 de maio de 2020, considerado imprescindível para estimular a mudança de hábitos e crenças sobre os reais riscos de não usarem os meios preventivos da contaminação em ambientes fechados e em proximidade com outras pessoas, quando falar e espirrar. A vigilância epidemiológica da China percebeu que dez pessoas de três famílias diferentes almoçaram no mesmo restaurante e se contaminaram sem contato físico. Após observar o fluxo de ar na linha de ventilação de um único ar-condicionado sobre essas pessoas, constatou a contaminação, porque no meio deles havia apenas um contaminado emitindo partículas de vírus nas gotículas da saliva. Posteriormente, em dois hospitais de Wuhan, os pesquisadores encontraram partículas do vírus em banheiros, refeitórios e salas onde os médicos retiram as roupas de proteção. Todos em espaços mal ventilados. Após isso, uma especialista da USP, SP, Brasil, afirmou: “Os ambientes fechados, onde há pouca ventilação e pouca troca de ar com o ambiente externo, são os locais onde os vírus mais se encontram nos aerossóis”. No Japão foram realizadas experiências reforçadoras dessa tese, a infecção de pessoas pelo ar. Eles usaram raios-laser e câmaras muito sensíveis, alta resolução, e puderam ver e acompanhar as micropartículas no ar, após o espirro de uma pessoa e o diálogo entre outras, expelindo micro gotículas de saliva, enquanto dialogavam entre si. Um espirro leva secreções a muitos metros de distância e uma tossida emite cem mil gotículas, provavelmente, ficando as micro dispersas e suspensas no ar durante algumas horas no ambiente fechado. Se abrir janelas e portas, as correntes de ar externas levam-nas embora. Pelo estudo fotográfico, visual, pode-se constatar que todas as pessoas, ao falarem, liberam micro gotículas de saliva, invisível na maioria, ou pouco visível ao olho nu, podendo contaminar outras pessoas por perto, se estiver contaminada por qualquer tipo de bactéria ou vírus, tipo gripe, sarampo e tuberculose. (g1.globo.com/fantástico/noticia/2020/05/03/coronavirus-pode-ser-transmitido-pelo-ar-sem-contato-fisico-mostra-estudo-chines.ghtml). A internet mostra como começou a pandemia.




    COMPORTAMENTOS APRENDIDOS E UTILIDADE DOS ENSAIOS COM IMAGENS DOS ORIENTAIS SOBRE VÍRUS E PESSOAS PARA MUDAR HÁBITOS: REAÇÃO ÀS CRÍTICAS, MAU HÁBITO DE FALAR MAL DE OUTROS – UM MODO DE AGIR




    O otimismo de uns é uma boa oportunidade para outros repensarem na realidade, no aqui e agora, assim como nas críticas e no mau hábito de falar mal das pessoas, diminuindo, desvalorizando ou desfazendo dos atos delas; ter um otimismo irracional ou um conhecimento fraterno e social da realidade pode fazer uma boa diferença, até para o primeiro, o otimista, com o seu viés de julgamento sob incerteza ou decisões baseadas em crenças sobre eventos incertos ou probabilidades34. Pode-se reagir positivamente às críticas de vários sentidos. As dos pais, como uma escada de ouro, onde em cada degrau alcança-se um presente; talvez aproveitando para imaginar como Galileu Galilei, aceitando críticas passivamente, chegou ao telescópio espacial – hoje, o Hubble –, ou despertar para visão do “terceiro olho” indiano, buscando mais sabedoria, ou talvez, ainda, ter a chance de evocar uma criatividade a exemplo do psicólogo Mihaly Csikszentmihalyi, pronunciando “six-cent-mihaly”, o estudioso do flow ou fluxo, enquanto as conversas contrárias giram. Assim, diante das importunações mentais, às vezes, irritantes, e como forma de escape, conduzir os pensamentos para outro rumo pode controlar até o humor em certos casos, como evitar a raiva fácil, a chegada da tristeza, a baixa autoestima, o desestímulo ou o medo fóbico. Fato concreto é que a crítica excita os neurônios a produzirem memórias associativas, percepções, codificação sensorial, pôr em alerta os cinco sentidos – o filósofo grego Aristóteles definiu: visão, audição, tato, gustação e olfato –, possibilitando conduzir cidadãos e cidadãs para uma meta pretendida, útil à vida e à evolução humana, e não obstar. Para responder, a réplica e tréplica cortês podem ser até necessárias, mas não o revide hostil. Pode-se perceber uma ofensa dirigida com intuito planejado, mas a reação (3ª Lei de Newton – física) deve ser também pensada antes de ocorrer o mesmo tom. E a justiça costuma dar o direito à última palavra ao acusado – isso é uma grande vantagem para o córtex pré-frontal agir, como ele sempre sabe, quando se trata de pensar, raciocinar, tomadas de decisões emocionais ou sentimentos na hora do julgar, planejar, fazer boas escolhas; evitar perdas, multas, ter comportamentos aceitáveis; entender as convenções sociais, juntamente com todos os lobos, todos os sistemas cerebrais, longe da anosognosia, mas no domínio funcional dos dois hemisférios cerebrais. Inverter para o lado bom é sempre útil, quando se é desperto por um crítico.




    O corpo e a mente reagem diante de qualquer situação, ruim ou boa, e o sistema nervoso central (SNC) libera neurotransmissores pelos neurônios, reagindo ao estado ou sentimento do momento; as fibras pós-ganglionares do parassimpático (SNA) colinérgicas têm funções de fazer induzir as glândulas a elaborarem hormônios para a calma, enquanto as fibras do simpático (SNA), fibras pós-ganglionares adrenérgicas, induzem as glândulas a descarregarem hormônios de alerta geral em todo o corpo e órgãos, pela corrente sanguínea, substância adrenérgica, adrenalina, para “ração de alarme” a “luta-ou-fuga”, ir para “guerra” ou fugir (TABELA 2.1). Muito tempo dentro da “guerra”, o corpo e a mente debilitam, definham, e sempre tem perdas. A tabela anteriormente apresentada (TABELA 2.1) mostra imunossupressão, sistema de defesa do corpo contra vírus, bactérias, infecções, tumores, ficando o corpo fragilizado com os disparos adrenérgicos de neurônios (Figura 2.1) e de secreções glandulares, e outros fármacos, na corrente sanguínea, com a raiva; enquanto o equilíbrio, calma, ativam a imunidade. A raiva e a tristeza constante, ou abrupta, levam a uma queda do sistema imunológico com problemas sérios de saúde. No SNA, o simpático, no tecido adiposo, a adrenalina provoca lipólise, e como se trata de reação em massa do corpo, é melhor buscar logo a calma para evitar problemas cardíacos e encefálicos, por exemplo. A crítica e a raiva também podem levar motivação para fazer mudanças, impulsionando ações positivas.




    A crítica e o mau hábito de falar negativo contra algo ou alguém pode ser o caminho mais rápido para inimizade, emoção, raiva, principalmente quando contada na ausência da vítima, sob a interpretação e com o interesse do censor ou hostil (todo comportamento tem sempre uma intenção positiva, porque o pensamento, o sentimento e o resultado é do provocador). Sigmund Freud acreditava que toda ação é antecedida por pensamento – consciente ou inconsciente (abordagens terapêuticas, página 908, Compêndio de Psiquiatria, Kaplan & Sadock, 11ª edição, Artmed, 2017)⁵⁰. Um filme “dormindo com o inimigo” pode acontecer a partir de dentro da família, entre duas pessoas sob o mesmo teto, estáveis, ou dentro de uma empresa ou trabalho; e quanto mais se distancia destes, da genética, do elo, mais irritação de terceiros provoca contra o criticado. O criticador, nesse caso, pode trazer prejuízos para si mesmo também! Em casos de discussão infrutífera, em que críticas ácidas estão presentes, uma boa atitude é alguém ter iniciativa de parar e mudar para um pensamento de paz, principalmente quando há inflexível presente. Aquele habituado a apontar erros nos outros às vezes nem percebe a má conduta, mas pode trazer à consciência e provar do mesmo sentimento do agredido. Basta fazer várias repetições, visualizando-se como vítima, como se estivesse criticando outra pessoa à sua frente. Pode fechar os olhos, entrar em uma imagem em que é criticado (buscar no seu passado ou criar), sentir a sensação emocional por alguns minutos, sair desse “filme” e comentar a reação. É claro que cada indivíduo interpreta e julga de um jeito, mas é uma boa conduta para entender a reação do outro e começar por mudar o comportamento. Mais à frente falaremos de empatia – ocupar o lugar do outro.




    O recebimento de um feedback negativo, por exemplo, pode descontrolar alguém – cismado, invocado, irritável ou não, em local de trabalho, moradia, escola, outros ambientes –, pode levar a uma fuga, menosprezo, ou ter uma raiva e descontrole, atacar e ter prejuízo, quase sempre com posterior arrependimento. Essa emoção negativa é essencial como o nojo, porém, ela conduz à “guerra”, deixando o corpo cheio de estresse, eustresse (positivo) e o negativo, distresse (noradrenalina, adrenalina e o cortisol; revive situações ruins; os pensamentos ativam o eixo Hipotálamo-Hipófise-suprarrenais com seus hormônios para o ataque e permitir a sobrevivência, inata). Mas também – o mais ideal indicado – apresentar uma reação agradável de autocontrole (fazer treinamentos prévios para adquirir um reflexo condicionado de mudança rápida de pensamento, uma âncora ou gatilho, como o explicado em relação ao NOJO, passando a imaginar rapidamente nesse tema, ou outro também funcional), com pensamentos: “Aqui está uma chance de aprender alguma coisa”; ter sentimento de segurança ou comportamento do tipo: “o que estou fazendo ou fiz de errado?”, ou, ainda, “fazer como?”, ainda melhor: “não tinha percebido isso antes, obrigado, tua crítica me caiu bem!” – atitude que gera uma empatia imediata. Mas cuidado! Tudo sem ironia. Evitar reagir, embora seja natural, como resposta incondicional de agressão em termos de sobrevivência, bem como evitando os pensamentos automáticos de defesa para desestimular a raiva, também natural nesses casos. A física nos ensina sobre ter resiliência, e em situação desconfortável de ira ou fúria é muito útil. Racionalmente – todo julgamento é envolvido por emoção –, tendo identificado o problema, ter ciência e controle, naturalmente a autoestima e o humor vão testar positivo, trazendo uma solução útil e de bem comum. Literalmente, como nos testes chinês e japonês, sobre a “covid-19”, encontram brilhos na escuridão, que não tinham percebido antes da crítica. E mais ainda, essa pode trazer vários insights produtivos e uma criatividade excelente pode ser brotada a partir dela em vários setores da sociedade; por exemplo, na agricultura, no comércio e nas fábricas, é até necessária para se promover mudanças e melhorar a produtividade. O idealizador, o crítico (questionador socrático) e o realizador sempre estão juntos em uma empreitada da vida – acredita-se, inclusive, que a Engenharia de Produção tem isso em todas as suas atividades essenciais de trabalho.




    ROTEIRO DE MUDANÇAS ÀS CRÍTICAS




    Um roteiro simples, fácil e rápido, que pode ser realizado estando sozinho ou em treinamento em grupo para induzir a mudança e criar um novo comportamento às críticas. Um bom momento para realizar as práticas seria imediatamente antes de dormir e ao acordar; e uma terceira repetição seria em outro lugar, ambiente silencioso, relaxante e seguro, onde possa até repousar por alguns minutos do dia. Os passos: “A” – Feche os olhos, pense, visualize, reveja fatos ocorridos ou crie uma imagem mental de uma situação de alegria (emoção) ou sentimentos parecidos, em estado natural de resposta ao estímulo incondicionado (alimentos, um presente, namoro, algo que goste e que leva a responder de forma feliz – resposta natural ou incondicionada). Ancore²⁸ o momento, quando estiver no auge do sentimento agradável, unindo papilas digitais dos dedos mínimo e polegar da mesma mão, por exemplo; após alguns segundos naquele estado, mude os pensamentos. Esse padrão pode ser usado quando precisar, em situações que não pode se expor ou se prejudica em descontrole emocional, se quiser. “B” – Agora é vez de fazer o mesmo do passo anterior, “A”, mas na situação de responder às críticas, como foi sugerido, de forma equilibrada, calma, mantendo controle diante do bullying, inverso daquela situação de resposta irritável e aversiva típica de muitos anos – pode imaginar ou modelar alguém com esse comportamento e que a pessoa gostaria de ter –, vendo-se como uma nova pessoa, bem tranquila, mantendo um diálogo de normalidade, sem a raiva de sempre, apesar de estar recebendo críticas, porém com respostas de acolhimento, compreensiva e sem desagrado. Permaneça nessa situação, sentindo o máximo dessa emoção nova, vitoriosa, elogiável socialmente, opcional e sincera. Também pode ancorar ou associar, usando a outra mão ou outros dedos. O passo “B” deve estar o mais próximo possível do natural, na forma do passo “A”. Treinar várias vezes esses comportamentos, âncoras, gatilhos ou estímulos, imagens “A” e “B”, alguns minutos, dias, semanas, meses, sozinho, gerando hábito que poderá resultar em mudança eficiente (pode ser uma autoterapia – em auto-hipnose). Enquanto uma situação desconfortável estiver acontecendo e sem poder afastar-se, acione o gatilho de emoção positiva ou de equilíbrio. Desse modo, consciente e com o controle mental, à mão, terá o poder de reagir sem prejuízos.




    A seguir, outro modo de reagir às críticas ou outros causadores de irritações. Pensar na situação problema, como se fosse um filme na tela do cinema ou da TV, sendo criticado e reagindo da forma confrontadora, como sempre fez, vendo o crítico falando e o criticado reagindo à raiva; e, antes que comece a sentir toda a emoção, mude, imediatamente, de pensamento para a situação da letra “B” (nova opção, anteriormente descrita), permanecendo nessa nova imagem, por mais tempo que naquela ruim, sentindo emoção como se real fosse, 100% focado. Repita essa mudança brusca de pensamento umas cinco vezes seguidas, cinco minutos no máximo, três vezes ao dia. Com o tempo, há uma formação de um novo comportamento, novas sinapses e novas memórias, se torna automático, como o hábito de roer unha associado a uma ansiedade. Ao ser estimulado ou provocado, há uma resposta mais inteligente.




    Essas repetições de imagens, visualizações, pensamentos, novas perspectivas de ver e sentir, ocupando o lugar do outro para ter o mesmo sentimento e reação, empatias, momentos sob controle, podem conduzir a uma “descoberta guiada” e chegar à raiz do problema para efetuar uma mudança¹². Essas condutas, associadas aos “questionamentos socráticos”, pelo próprio paciente, sozinho e pensando sobre a situação, em outro contexto emocional, poderá chegar a um auto entendimento ou insight – S. Freud⁵⁰. É possível provocar uma nova percepção¹⁴ diante do problema. Essas atitudes estimulam a criação de um reflexo condicionado por respostas aprendidas, assim como no “medo aprendido”³⁵ ou “memória aversiva do medo adquirido”, em animais, gerando expectativa do que vem depois e evitar perigos.




    As imagens mentais do pretendido, visualizar uma cura²⁹, ou a realização de um projeto ou meta positiva no futuro, vendo-a concretizada, são mais fáceis quando treinadas de olhos fechados, para se evitar distrações visuais na hora de imaginar as situações. Da mesma forma, porque o fenômeno da “atenção seletiva” pelos neurônios, no controle eferente da sensibilidade, faz diminuir as percepções outras, informações sensoriais, e aumentar naquelas onde há maior foco, maior relevância e interesse³⁹. Vejam isso, estudantes! Pode estudar com barulhos, cheiro, e nem percebe. Tem aprendizagem eficiente e rápida onde há foco e intenção deliberada. E é por isso que não pode dirigir veículos falando com alguém ao lado ou no telefone celular – o cérebro corta a atenção de uma para outra atividade, os sentidos vão para onde há o interesse no momento. Por isso ocorrem acidentes de trânsito e outros. Há pessoas que “fogem” de uma reunião muito chata, infrutífera, apenas focando sua atenção em um dos dedos dos pés. Sabedor disso, Milton Hyland Erickson (1901 – 1980)²³, EUA, Nevada, M.D., médico psiquiatra, hipnoterapeuta, gostava de pôr seus pacientes em transe hipnótico para que ficassem perto de 100% prestando atenção no que ele falava, em uma comunicação eficiente. Dessa forma, ele conseguia resultados positivos em suas sugestões, até em crianças (xixi na cama). Sair dos momentos de estresse intenso melhora a atenção, a concentração, a capacidade de registrar ou acessar informações; o relaxamento muscular, evitando distorções e irracionalidade em pensamentos, ou percebendo-os como cognição e não realidade (sonhos não são reais), melhora o humor, reduz o estresse, facilita funções cerebrais como memórias e comportamentos úteis e saudáveis. A “atenção seletiva”, a consciência focada em um único objetivo, provoca o hábito. Isto é, o inconsciente ou subconsciente – memória de longo prazo, implícita –, onde estão os hábitos, pode vir a partir de um gatilho associado a alguma situação do passado junto com um pensamento, que provoca sua vontade intensa, gerando emoção e o comportamento – a execução final do hábito. Para impedir o ciclo, deve interromper com um novo pensamento diferente, mudar o foco. A solução é trazer para o consciente, para ter o controle e fazer uma atividade motora, diferente do ato do vício, com as duas mãos e os dois pés, envolvendo o corpo caloso na união dos hemisférios direito e esquerdo. Treinar diariamente, fazendo um quadro de horário exclusivo, criando reflexos condicionados, com novos pareamentos ou âncoras.




    Se quiser atenuar a raiva, após crítica ou admoestação, “não perder o dia ou a noite de sono”, remoendo a lembrança encolerizante, além do já referido, basta mudar o pensamento, saindo do “foco doloroso”; pode movimentar e aquecer o corpo, fazer suar, subindo e descendo escadas; caminhar ou correr; sentar e levantar, dar alguns passos à frente e voltar, movimentar braços e pernas, mesmo sentado; deitar e levantar logo a seguir, exercício no solo; respirar fundo umas três vezes, estando parado, sentado ou andando; soletrar palavras de trás para frente ou contagem regressiva, subtraindo ou multiplicando. Ou, finalmente, mudar o pensamento para o priming effect (“efeito de priming”), evocando coisas agradáveis e muito úteis, como vitória, férias, feriado ou passeio, que levam a imaginar praia, alegria e felicidade. Tudo isso conduz à hemostasia em curtíssimo prazo.




    BRUXISMO, ONICOFAGIA E OUTROS HÁBITOS




    Na fisiologia, as células usam a sinergia para exercerem as funções em vários órgãos, objetivo comum, em esforços coordenados e simultâneos, mente e corpo. Coletivamente, nesse sentido, em um planeta em pandemia, ou em outros problemas sociais de grande relevância, há líderes que pedem afastamento das diferenças e promovem esforço em busca de uma vacina, medicamento, soluções em poucos dias, se possível. Imaginando os hábitos e comportamentos, também é necessário, às vezes, em família, grupos e sociedade para haver mudanças e alcançarem uma meta. As neurociências, por exemplo, têm explicações para cada caso comportamental. Por exemplo, o hábito de roer unhas²⁸, onicofagia, de vários anos, não é fácil eliminar com psicoterapias em uma única sessão. Por enquanto, a sinestesia (um perfume que evoca uma cor, um som que evoca uma imagem, etc.) é um bom sinal coordenado entre mente e corpo, uma relação que se estabelece espontaneamente em nossos pensamentos; e este já um bom exemplo. Associar o hábito a outro pensamento, em uma mudança em torno de um impulso nervoso ou potencial de ação em milésimos de segundos, provavelmente o “Basta pensar diferente”²², para haver a mudança, pode ser uma alternativa, mas só isso não resolve, nesse caso. Imaginar, por exemplo, o fisiologista russo Ivan Pavlov, treinando seus cães: “vou fazê-los pensar ou imaginar ou ter uma expectativa”; “e acho que eles vão ‘pensar’ também, quando perceberem um som específico, que está chegando comida saborosa”. Aqui, o pensar do animal é uma metáfora, porém há uma aprendizagem e expectativa com os treinos. As pessoas criadoras de pet ou animais em sítios e fazendas sabem disso, que eles respondem em busca do alimento, quando estimulados por voz do cuidador. De fato, o humano e os animais são cheios de respostas condicionadas – hábitos e comportamentos. Mas o homem tem opções enormes como a técnica para dissociar-se do estado problemático, útil até para controle da dor; e que pode usar para mudanças, se quiser. A programação neurolinguística tem um padrão de mudança rápida de pensamentos, que é muito usado em hábitos de onicofagia, bruxismo²⁸, e até para fumo ou obesidade, porém, associado a outras práticas terapêuticas, utilizando mudança em cognição do ruim para o bom.




    A onicofagia, hábito ou vício de roer as unhas; o bruxismo²⁸, ação de ranger dentes, e a sucção digital, por mãos e dedos sujos na face, têm várias explicações psicanalíticas. O hábito pode ter iniciado por uma situação emocional de momento, raiva, medo, tristeza, abandono ou sentimentos de estresse, ansiedade, culpa, insucesso e outras circunstâncias, que o terapeuta pode encontrar. A hipótese é de que a criança ou adolescente, sozinha naquele momento, pode ter se protegido roendo as unhas; e, posteriormente, provavelmente, em outras situações análogas e desconfortáveis, repetia sempre o mesmo ato, gerando então um comportamento condicionado clássico⁴⁴. A conjetura sobre hábitos, o início, é que a percepção é tudo o que se apresenta à mente, impressões externas – os cinco sentidos – ou interna – desejos, paixões, emoções, e as ideias. Formula-se da seguinte maneira: situação (experiências, crenças, memórias), pensamentos, emoção, comportamento (PEC), associado coincidentemente com atitudes, gestos, coisas, objetos, líquidos, movimentos ou ação. Com reiterações constantes, diárias, desse mesmo bloco, ou círculo, geram o hábito com instalação definitiva na memória de longo prazo, a implícita, no subconsciente³⁵. Ver Figura 3.5 – O relógio emocional. O pensamento é de que, hoje e agora, em situações semelhantes à primeira ocorrência (estímulo do passado), o inconsciente, automaticamente, dispara aquela âncora ou gatilho. Trazer para o consciente, revisar pensamentos e comportamentos, com novo entendimento, é o que se faz na terapia cognitivo-comportamental (TCC). A hipnoterapia vai ao inconsciente, incute mudanças e ensina ao paciente fazer repetições em auto-hipnose, e também orienta elaborar um quadro de horários para a prática diária motivacional contra o hábito.




    Uma alternativa prática, aproveitando os testes e estudos dos orientais, referidos anteriormente, com imagens de locais contaminados pelos vírus da covid-19, aerossóis e vírus suspensos no ar, saliva saindo e entrando nas mucosas bucais, nasais e oculares entre duas pessoas conversando a uma distância inferior a dois metros. Ainda no mesmo estudo, também, a imagem do espirro, contagiando vários metros à frente, secreções, coriza, catarro escorrendo até a boca. Pode ser associado, por serem situações típicas da emoção NOJO e causar aversão, asco. Por exemplo: imaginar a vontade de praticar o hábito, obsessão, porém, imediatamente antes de pôr os dedos e unhas à boca, mudar para imagem mental das coisas citadas anteriormente; também pode mudar o pensamento para aquilo que mais deseja e pretende alcançar, vendo-se mudado – um novo eu, esbelto, feliz; uma imagem de uma festa da própria formatura, mesmo que ainda esteja longe, ou ainda, aprovado em um concurso público ou visualização mental de um projeto de vida realizado. O mesmo pode ocorrer em bruxismo: ao ranger os dentes, mudar o pensamento para algo alegre, sorriso, que provocou gargalhadas como um filme de comédia, um lugar relaxante²⁸, calmo, talvez o leve a um sítio ou praia, em férias. Ao treinar todos os dias, várias vezes, associando o roer unhas ou o ranger dentes com as imagens citadas, ocorre um novo hábito automatizado ou inconsciente – é um “pare, pense diferente!”. Ao sair de uma situação tensa, musculatura retesada, de lutar ou fugir para uma situação calma, os músculos da mastigação se relaxam e o bruxismo ou roer unhas deixa de existir. Essa ansiedade é semelhante a um filme mental e ruim, com a atenção somente ao problema, um transe hipnótico, prendendo aquele estado emocional em um círculo – vê o relógio emocional, PEC, figura 3.5. Mas, com o treino, essa ancoragem serve como estímulo ou gatilho para uma outra resposta como aprendizagem condicionada, conduzindo a outro filme, porém com a situação não distorcida, mas realista e aceitável; por exemplo, chegando a outro aeroporto em voo seguro, confortável e com muito tempo para o objetivo e lazer, fora daquele medo ou situação aprisionadora do sentimento antes do embarque.




    

      [image: ]

    




    Figura 1.3. Onicofagia²⁸. Em odontologia, pode ser indicado uma placa de alerta – oclusal e de acrílico, removível – neuromiorrelaxante, adaptada na arcada superior, para impedir o hábito de roer unhas e bruxismo – ranger os dentes durante o dia ou apertar os inferiores contra superiores. (Carre[image: ]o, Maurício Rubiano. – 1993 – Placa Neuromiorrelaxante: confecção e manutenção (passo a passo). 1ª ed., Editora Santos, São Paulo, 191 pp.). Funciona como um obstáculo para dedos e unhas e atenuante de dores para o bruxismo – talvez um reflexo adquirido (não inato) que pode ter sido gerado por problemas de contatos oclusais, em desarmonia, ainda na infância, restaurações inadequadas ou por situações estressantes, medo, ansiedade, que levou a um reflexo adquirido ou condicionado, um hábito. Pode-se associar à psicoterapia, hipnoterapia²⁸ e PNL⁷ para solução definitiva. Ao dormir, retirar. O uso é só por uns dez dias – máximo.




    Passos do ensaio prático: “A” – Pensar em uma situação mais desejada no momento, algo imprescindível e que pode se realizar, concretizar agora, se possível, ou a curto prazo, com utilidade para o desejoso e a sociedade. Exemplo: vacina para a covid-19, ou sua meta em andamento e celebração da vitória. Veja e sinta a imagem mental com toda a emoção possível, 100% focado, dentro da cena. Para entender a poderosa mente na intenção de visualizar: “O cérebro não consegue distinguir os fatos reais dos virtuais (ou imaginários); se ele pode vivenciar, presenciar ou imaginar, com certeza irá reagir da mesma forma. O que pode variar é a intensidade dessa reação, que depende da situação e da sensibilidade de cada pessoa”⁵². Se pensar positivo ou negativo, se real ou imaginário, crença, convicção ou inverdade, não faz diferença; tudo é real para o cérebro e virá a emoção do mesmo jeito. (Livro “Mentes ansiosas: o medo e a ansiedade nossos de cada dia”, por Ana Beatriz Barbosa Silva, Editora Principium, 2017)⁵². O ideal seria agir positivo e nunca imaginar o fracasso (apenas como lição para evitar). De volta ao passo “A”, segue. As curas acontecem e as pessoas podem imaginar, por exemplo, as células destruindo os “spikes” dos vírus, proteínas na superfície viral (sanarmed.com/vídeo-mostra-animação-em-3d-do-coronavirus), suas moléculas de aminoácidos ou proteínas, bebendo apenas um copo de água ou remédio antiviral, já existente, e vacina também, e imaginar a eliminação dos vírus ou de um tumor; visualizar células de defesa com citocinas atingindo somente os agressores ou anticorpos eliminando os patógenos. Sinta o resultado positivo, êxito total, como um filme verdadeiro e cheio de muita emoção. O corpo vai reagir ao pensamento para curar, que é inato (“Imagens que curam”, pelo psiquiatra Gerald Epstein, e o livro “Curar o stress, a ansiedade e a depressão sem medicamento nem psicanálise”, por David Servan-Schreiber, doutor em ciências neuro-cognitivas, 30ª edição, Sá Editora, 2004, São Paulo). Ver figuras 1.2. A e B. Passar alguns minutos dentro desse pensamento e emoção feliz, de escolha particular ou coletiva, estando relaxado, e em lugar seguro por causa da necessária concentração. Nesse estágio, o interessado está imaginando a concretização mental e real de seu maior desejo ou objetivo. Está completamente feliz e realizado, mergulhado em emoções positivas. Em seguida, parar de pensar e mudar para o agora, o real, e perceber o ambiente, protegido e conscientemente feliz. O passo “B” – Imaginar uma situação real condutora do hábito de roer as unhas (onicofagia), bruxismo, chupar dedos, chocólatra, outros hábitos e vícios. Nessa segunda imagem mental “B”, deve-se buscar a origem do problema gerador da emoção que leva ao hábito ou vício; o que vê, ouve, percebe, pensa e sente antes de começar a roer as unhas, o bruxismo, hábito alimentar excessivo do obeso (massas, doces, chocolate, etc.), ou outro comportamento que se quer eliminar. Que pensamento passava pela mente? Qual a imagem mental ou situação que o faz levar ao hábito? É uma situação de medo, ansiedade ou estresse? Imaginar uma ocasião em que rói as unhas, range os dentes ou pratica outros hábitos ou vícios. É muito importante identificar o ambiente, o tempo, os fatos, os momentos sentimentais, os pensamentos, o visual, auditivo, tato, olfato, gosto ou sensação do fator desencadeante do hábito. A intenção é deslocar do inconsciente para o consciente e assumir o controle mental do comportamento indesejado. Nesse segundo momento o praticante do hábito está envolvido com a situação provocadora, quase ou já realizando-o. É o período negativo. Passo “C” – Cena do NOJO, MEDO de se contaminar com o vírus, e o “E SE...?” Ter a dúvida em mente, é um erro de pensamento a ser evitado, conforme a terapia cognitivo-comportamental; porém, nesse caso da covid-19, ou em outros graves, a intenção é fazer lembrar e evitar os riscos reais – não hipotéticos –, apenas para sair dos pensamentos do hábito, fim momentâneo. Aliás, o medo inato e aprendido é um estado de alerta essencial à vida, estar sempre pronto e nunca baixar a guarda. O “e se...?”, hipotético, irreal, ou o pânico deve ser sustado por ser prejudicial à saúde, e sempre ser questionado para ser realista e evitar estresse. Nesse capítulo são utilizados os testes chinês e japonês referidos anteriormente, como base para criação de um novo reflexo adquirido ou condicionado e mudança do comportamento prejudicial desejado, para lembrar de situação verdadeira. Ver a imagem mental do vídeo – sugere emoções de nojo e medo –, agentes líquidos infectados, saliva, espirro, rinorreia ou coriza, e igualar aos hábitos que envolvem a boca.




    Como fazer a mudança? Fazendo associação para substituir o pensamento de forma inconsciente, de uma emoção ou estado para outro diferente, na memória implícita (lobo temporal, hipocampo e outras áreas do córtex cerebral). Os animais são treinados, em horário marcado, algumas vezes, diariamente, semanas, meses, e criam um comportamento ou reflexo aprendido ou condicionado. Médicos e psicólogos, em pesquisas sobre comportamento, fizeram experiências no passado a respeito disso. O ser humano deve fazer o mesmo, como foi ensinado anteriormente. O hábito e a aprendizagem ocorrem pela repetição. Agora o sintoma vai ser trocado por outro, porém, inócuo; o bruxismo, roer unhas, chupar dedo, alimentar-se em excesso, ou outro qualquer, por “fechar a mão”, “apertar dedos (pés ou mãos, com força)”, “respirar fundo três vezes”, ou “desviar de pensamento” do passo “B” (o problemático) para o passo “A” (desejado) ou para o passo “C” (nojo, medo e “e se...?”).




    Para hábitos simples, existe um padrão da programação neurolinguística, mudar rápido de pensar⁷, que se resume a seguir. Já estando no ambiente ou no início de uma situação estimuladora, e, imediatamente antes de roer as unhas, ranger dentes ou executar outro hábito qualquer, fazer a troca de pensamento, sentimento ou imagem de forma rapidíssima – de 0,5 segundos a milésimos de segundo, se possível –, com cinco repetições seguidas. Fechar os olhos antes de cada troca de pensamento e abri-los depois da mudança. Entra na imagem do hábito, antes de praticá-lo, emocionalmente associado, vendo dedos e unhas indo à boca, e muda para o “A” ou “C”. Esse treinamento pode ser realizado três vezes ao dia, cinco minutos apenas de cada série de cinco, sempre em local seguro, para que se possa estar totalmente focado nas imagens escolhidas, ou até após a prática de mindfulness matinal de cinco minutos.
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