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			PREFÁCIO

			Querida Maria del Mar e leitores,

			O aforismo grego: “Conhece-te a ti mesmo” levou Sócrates a afirmar: “Só sei que nada sei”.

			Lendo o Mover o Pensamento, sentir o Movimento observo claramente pormenores do ser humano e as suas problemáticas mais profundas. Pormenores que podem passar despercebidos numa primeira análise.

			Um deles, a questão Borderline ou “na fronteira”, permite-nos mergulhar nos detalhes desse lugar que desafia os limites do que é saudável e do que é patológico, do que sou eu e do que é o outro, tanto no indivíduo, como na sua educação familiar e na sociedade.

			Conhecendo os nossos limites, abrimos portas para nos conhecermos a nós mesmos e, ao mundo que nos cerca.

			No capítulo sobre Relações Tóxicas, assunto popularmente problemático é aventada a importância da questão do porque entramos em relações que não nos fazem bem, mas mesmo assim insistimos. Por que nós humanos destruímos, nos destruímos e destruímos o único meio ambiente que temos?

			Transtornos Obsessivos Compulsivos leva-nos a conhecer o medo, responsável por tantas somatizações e enfermidades da mente. Será que todos esses medos são reais?

			No capítulo sobre Psicossomática, procura revelar e alinhavar os segredos da relação entre psicologia e medicina e vice-versa. Um psicólogo somático pode ajudar tantas vidas quanto um médico, cada um no seu devido papel.

			O texto, no seu campo de reflexão, passa profundamente também pela: resiliência, sexualidade, dependências e finalmente os sonhos, tão reveladores dos segredos humanos.

			A crise que enfrentamos hoje em dia, aumentou em muito, a intensidade de todas essas problemáticas humanas. Tenho dito que as problemáticas sempre existiram, sempre lidámos com elas, mas durante épocas de crise generalizada a intensidade das angústias e dramas humanos pioraram muito.

			Os desafios impostos pelo microcosmo, sempre enfrentaram um inimigo desconhecido, invisível, perigoso e difícil de descobrir. Tal qual o trabalho do psicoterapeuta.

			A ameaça ao Homo Sapiens Sapiens, ou o “Homem, Sábio Sábio”, sugere que a humanidade seja o Homem Insapiens ou o “Homem Ignorante, Ignorante”.

			O que espanta e adoece nesse momento de ignorância, de desconhecimento, não é somente a loucura que emergiu na humanidade, mas sim a mediocridade dessa loucura. O que nos dói não é só o futuro que desconhecemos, mas o presente que perdemos e não reconhecemos.

			Interessante o que lembra o escritor e biólogo Mia Couto: a dicotomia entre a sociedade e a natureza é derrubada por descobertas recentes da ciência que comprovam que bactérias, vírus e fungos estão no nosso corpo porque são o nosso corpo.

			Isso leva-nos a entender que nós somos parte humanos e parte inumanos, parte puros e parte “impuros”. Mais interessante ainda é quando descobrimos que as nossas células humanas formam 43% do corpo humano e 57% são formados por células vindas das bactérias, fungos e vírus.

			Daí vem a pergunta: apesar de toda as possibilidades de melhora e saúde, será que existe o humano puro?

			Nossos impulsos mais primitivos ainda dominam a nossa existência, o sistema nervoso autónomo ainda tem muito poder sobre a consciência, a ponto de criarem um caos enorme na civilização dita civilizada.

			Muito interessante porque é no sistema digestivo que habitam a maior parte de: bactérias, vírus e fungos, nossos aliados, acolhidos e incorporados desconhecidos, sem eles, esses seres “invasores”, não sobreviveríamos hoje. O sistema digestivo funciona com o sistema nervoso autónomo independentemente do sistema nervoso central, mas ligado a ele através do sistema límbico.

			Há muitos desconhecidos no nosso organismo e muito desconhecido na nossa subjetividade, os dois caminham juntos, um depende do outro e, em momentos de stress manifestam-se de diferentes maneiras, surpreendendo o Homem Ignorante em todo o seu núcleo narcísico.

			Como diz Ailton Krenak, líder indígena brasileiro, como justificar que somos uma humanidade se mais de 70% estão alienados do mínimo exercício de Ser?

			Querem que as florestas virem parques e o ser humano pode estar virando uma espécie em extinção.

			Maria Del Mar ajuda-nos a refletir, analisar e conhecer questões que muitas vezes ficam na invisibilidade, e apesar de todas as nossas impurezas, podemos conviver em solidariedade e preservação dos humanos e da natureza.

			A experiência profissional da Maria Del Mar é profunda, o seu conhecimento teórico e prático da clínica de Psicoterapia Somática é profundo para que, tanto leitores profissionais quanto leigos, possam desfrutar do conhecimento de si mesmos.

			Esse livro é um texto de estudos, mas vai além e abre portas detalhadas para o conhecer a si mesmo e a conhecer o ser humano.

			Rubens Kignel

			São Paulo, 15 de Outubro de 2020.

		


		
			NOTAS DA AUTORA

			Poderia dizer que é um prazer escrever este livro, mas mais do que um prazer é uma felicidade porque me deparo mais com um estado do que com uma sensação. 

			E na realidade este estado é um dos objetivos mais importantes na procura do desenvolvimento e crescimento humano.

			O que me moveu para escrever este livro foi promover um contato amável e amoroso com o estado de felicidade. 

			Felicidade e prazer podem parecer a mesma coisa, mas não são. O prazer muitas vezes é uma imagem vendida pelos média, pela publicidade, como algo associado a ser bem-sucedido, tenho de ter, tenho de consumir. Falamos aqui de prazer imediato, líquido, agudo, que se esgota rapidamente.  O prazer é algo corporal, uma sensação rápida, aguda, que posso obter tambem com uma substância química, um presente caro, uma experiência radical.

			Já a felicidade é algo mais interno que envolve conquista, esforço, doação e reciprocidade. É duradoura. Não tem a ver com intensidade, mas sim com profundidade, envolve-me a mim, o que eu sinto e no que eu acredito. A felicidade amplia a consciência, deixa a pessoa mais calma, com menos medo, com mais saúde.

			O prazer quando não traz felicidade fica mais focado nas sensações, nas vísceras, e o que parece um estado de felicidade é sim um shot de sensações.

			Fazendo uma ponte com a neurociência, a nível bioquímico o prazer quando experimentado no corpo liberta dopamina. O que é optimo quando saudável e adequado. A dopamina é um neurotransmissor, é um excitante, um tónico, e isso faz com que todo o metabolismo fique alterado. A dopamina em excesso pode mesmo levar à morte.

			O que significa que ao tomar substâncias químicas para alcançar o prazer, eu preciso consumir cada vez mais para ter mais intensidade. E quando o meu corpo se adapta a essa sensação eu posso ir-me viciando e nunca ser suficiente.

			Quando os neurónios começam a morrer já precisamos de adições. Mas em doses muito altas criam dependências e problemas relacionais.

			Na felicidade, o neurotransmissor que fica ativo é a serotonina, fabricado no cérebro, estômago e intestino. Muito relacionado com o que comemos e engolimos. A serotonina é um inibidor, ou seja, tem uma função totalmente oposta à dopamina. Os neurónios não estão em risco de morrer. Há um estado de maior calma, com maior memória e capacidade criativa. Ficamos com mais recursos disponíveis. Ajuda à renovação celular e à imunidade alta.

			O que faz com que a serotonina não se produza é o excesso de dopamina.

			Na realidade é importante refletir o que estamos a evitar na nossa vida - o prazer ou a felicidade? O prazer pode inibir a felicidade.

			Ao aumentarmos a busca do prazer podemos distanciar-nos do que é a conquista do estado da felicidade, que embora nunca seja estático nem permanente, é possível de alcançar.

			Ao alinharmos o que sentimos com o que pensamos e fazemos podemos alcançar estados felizes habituais, o nosso corpo e mente conseguem entrar em contacto com a nossa essência. 

			Ao longo deste livro o convite é justamente esse – que ao conhecermo-nos melhor, possamos contactar com o nosso estado mais íntimo e refletir sobre ele de forma profunda, para que a felicidade não seja algo longínquo ou inalcançável, mas uma realidade cada vez mais presente na vida de todos nós!

			Boa reflexão e feliz caminhar.

		


		
			NOTAS DA COAUTORA

			Quando a Maria del Mar me convidou para escrever este livro com ela nem pensei duas vezes, de imediato disse que sim!

			A minha intuição estava certa, foi um privilégio fazê-lo!

			Ao longo de todo o meu curso de psicoterapeuta, a Mar foi sempre a luz guia a abrir caminho na viagem de descoberta da psicoterapia e sobretudo na viagem de autoconhecimento e desenvolvimento pessoal.

			Foram anos muito enriquecedores, conviver com ela, aprender com a sua experiência e casos clínicos de estudo.

			As reuniões para escrever este livro não foram diferentes. 

			Verdadeiros momentos de aprendizagem sobre como intervir de forma ativa e diferenciadora com os pacientes em clínica.

			A Maria del Mar repete muitas vezes uma frase de Carl Jung que creio que a carateriza muito bem enquanto psicóloga, psicoterapeuta, professora e pessoa: “Conheça todas as teorias, domine todas as técnicas, mas ao tocar uma alma humana, seja apenas outra alma humana.”

			É exatamente assim a Maria del Mar, uma mulher com muita sabedoria, mas com um coração ainda maior. E essa generosidade reflete-se na forma como partilha o seu conhecimento e a sua experiência.

			Há muitos cursos de psicologia, psicoterapia, muitas técnicas e métodos, mas a maioria lista as patologias sem, no entanto, explicar ou ensinar como se deve intervir com elas.

			Aqui está o grande diferencial da Mar porque tem gosto de partilhar tudo o que sabe e mesmo quando não tem a certeza fica a pensar no assunto para poder ajudar.

			Efetivamente o conhecimento só é uma mais valia se for partilhado. Ele deve ir para além de egos, competições ou vaidades. A Maria Del Mar divide com alegria e felicidade. Ensina-nos a pensar a agir mais além.

			Numa passagem de um livro que li por estes dias dizia que os guardiões do bem são muitos e eles reconhecem-se e colaboram todos para a mesma missão: ajudar o próximo!

			Creio que é esse o sumo deste livro, fala de temas atuais, quebrando tabus, com simplicidade, mas com a frontalidade do que realmente é.

			Até há bem pouco tempo era moralmente inconveniente dizer que as relações familiares podem ser tóxicas, que a sexualidade não deseja a monogamia, que os sonhos têm uma interpretação sempre linear, que a maioria das doenças começa por uma somatização porque a psique não está bem.

			Nesse sentido este livro é corajoso, é verdadeiro, é atual, quer se concorde ou não, e deve ser tido em conta nas problemáticas sobre as quais reflete.

			Ser dono de certezas, ou querer ter razão na psicoterapia, numa relação desigual de poder, no contacto com o outro que se encontra frágil, é um ato de egoísmo e uma grande leviandade.

			Todos erramos, todos temos momentos de visão turva ou de lucidez reduzida, ampliar isso para outro ser humano é uma grande irresponsabilidade. 

			Ter a humildade de duvidar de si próprio, das próprias interpretações e por isso buscar saber sempre mais e ir mais além é um dom.

			O dom da humildade é o caminho para a sabedoria. O ego pode enganar-nos, mas a dúvida põe-nos no caminho do estudo e da descoberta, e leva-nos inevitavelmente até às respostas.

			Tem sido este o percurso desta escola e da sua mentora, criar, reinventar-se as vezes que forem necessárias, e seguir sempre com mais profundidade e sabedoria, por um bem maior - a felicidade humana!

			Lisboa, 16 de novembro de 2020

			Susana Gaião Mota
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			Tema 1

			MEDO

			“Uma das coisas que as pessoas têm mais dificuldade em aceitar é em falar das causas do medo – mas a verdade é que quando se negam a falar sobre o tema sentem raiva, entram em negação. Recusam-se a falar de si, da sua história, porque contactar com a tristeza é muito difícil”.

			A um nível clínico, na psicologia, classifica-se o medo como uma emoção primária ou básica. Para além do medo, a alegria, a tristeza, o nojo, a surpresa e a raiva também fazem parte das emoções primárias. 

			O medo não é necessariamente um sentimento mau e não deve ser olhado como algo negativo, mas como vital porque serve como um alerta do que pode ou não, ser perigoso na nossa vida. 

			O medo ajuda-nos a ativar o sistema de alerta psicológico e biológico. E biologia significa lógica da vida. O medo ativa o eixo – hipotálamo, hipófise - renal. 

			Digamos que o hipotálamo é a antena que recebe tudo do mundo externo, dos sentidos. Depois envia para a hipófise ou pituitária que é a glândula mestre que decide que hormonas vai libertar e que neurotransmissores usar. Quando existe medo a glândula suprarenal liberta cortisol que nos faz sentir o medo, uma emoção física. Podemos ficar gelados, com tremores, suar, tudo vai depender do grau de medo, porque ele tem uma forma de expressão orgânica que determina se o que temos à nossa frente é perigoso ou não. 

			Um fator importante a ter em conta é que o medo é sentido de forma diferente pelas pessoas e pelos animais. 

			Os animais habitualmente têm medo de coisas reais e concretas: uma gazela tem medo de um leão, um rato tem medo de um gato. 

			O medo na natureza, nos animais, sejam estes mais primitivos ou mais desenvolvidos, como os mamíferos que partilham connosco o sistema límbico (que regula as emoções) é natural e necessário para a sobrevivência. 

			No ser humano o medo é mais complexo porque desenvolvemos muitos medos que não são reais ou que estão desajustados da atualidade (porque já passaram) mas nós sofisticamos o pensamento e mantemo-los no organismo sob outra “máscara”. 

			Por causa disso às vezes desenvolvemos medo de pessoas ou situações sem nenhum motivo aparente. Por exemplo há pessoas que não são perigosas, mas a reação que desencadeiam no nosso corpo é como se tivéssemos um leão à frente. 

			É uma reação excessiva para a situação em si e isso leva-nos a desenvolver angústia, neurose, ansiedade e receio.

			É que para além do nosso medo ser desproporcionado pode perpetuar-se no tempo e ser ativado em situações parecidas ou que identificamos como parecidas. E assim vai-se criando no organismo um medo ainda maior e um desgaste que cria uma sensação de falta de segurança.

			Corporalmente, mentalmente e relacionalmente o sentido de segurança em estados de muita ansiedade fica muito reduzido.

			Então nestes casos em que encontramos pessoas com muito medo, sendo este um receio irreal podemos falar em medo neurótico. Este medo não vem de algo concreto, mas do imaginário, do que a mente construiu, de uma história que a pessoa conta a si própria e que toma como real ainda que não seja verdadeira, e algo muito importante a reter é que a mente, mente!

			A mente, mente, o corpo fala!

			Na maioria das vezes que a mente nos mente o corpo que é sábio não acredita. 

			Ou seja, o corpo sabe que não está em perigo e por isso não se defende, ou então também pode dar-se o caso de estar em perigo, e não se dá conta porque a mente o induz em erro. Por exemplo, quando conhecemos alguém que não tem sintonia nenhuma connosco e nós sentimos que aquela relação não tem futuro nenhum, mas a minha mente acha que é a relação ideal porque corresponde a certos padrões que aprecio, ou porque sei que a família vai aprovar, ou simplesmente porque quero uma relação e aquela pessoa diz o que quero ouvir, no entanto, o meu corpo ou o meu instinto, dizem-me para não avançar com aquela ideia. 

			Depois se corre mal, passando um tempo eu concluo que: - “Eu achava que algo não batia certo, mas insisti porque queria que corresse bem e segui apenas a minha cabeça”.

			Então quando há falta de sintonia entre o corpo e a mente segue-se habitualmente a frustração, a tristeza e até a doença.

			As pessoas valorizam mais o que pensam ou o que sentem?

			Depende das pessoas, se são mais mentais valorizam mais o que pensam, se são mais emotivas preferem seguir o que lhes transmitem as emoções e a impulsividade. Se por outro lado falamos de pessoas mais de ação o impulso de agir sobrepõe-se ao que pensam e sentem.

			O passado ou a história de cada um é um grande indicador do que procuramos, do que precisamos de preencher.

			Alguém pode até tratar-me mal, mas posso escolher estar com essa pessoa porque aquela sensação me é familiar e nesse sentido dou-lhe abertura, no entanto o corpo diz-me o tempo todo para fugir a sete pés.

			Num caso como este, em que estamos a falar do medo neurótico, ele não me protege nem me ajuda a ser feliz. Aqui o medo constrói uma história, eu conto-me essa história várias vezes e então essa história, por ser contada repetidamente torna-se uma realidade e por isso torna-se uma angústia, porque às tantas já não destrinço o que é verdade e o que é mentira. Não é congruente.

			Além disso o cérebro não se interessa pela verdade que é algo conceptual, mas sim pela sobrevivência física e pelo prazer, que são ideias mais corpóreas.

			Se alguém me conta que algo vai ser melhor para mim eu aceito, renego o meu poder de pensar e decidir por mim e entrego a autoridade interna a essa pessoa. Casos como estes podem levar a que cometamos grandes enganos. Como por exemplo entrar numa seita, fazer tudo por ela e depois descobrir que é uma farsa e sentir uma grande desilusão.

			Numa escolha ou decisão é importante que tudo flua, que os nossos pensamentos estejam alinhados com o que sentimos e fazemos.

			Quando estamos conectados com a intuição, a intervenção da racionalidade fica relegada para segundo plano.

			É aquela sensação de fazermos algo sem necessidade de pensar, fazemos assim porque temos a certeza que é aquele o caminho. Essa sensação de pacificação não surge da mente, mas de um lugar muito mais profundo – vai para além do arquétipo, das crenças, das convenções, eu faço algo sem dúvidas, sem esforço e por isso a minha energia vital é potenciada.

			Não sinto medo porque todas as partes de mim têm a certeza do que quero. Quando estou calmo/a sinto-o na barriga, nas minhas vísceras. E desse lugar emerge uma potência, e é assim que se explica que o ser humano faça coisas incríveis: despede-se de um emprego, sem ter uma alternativa, por exemplo, mas com a convicção que vai vencer. 

			Um outro bom exemplo surge no filme Cor Púrpura em que a personagem interpretada pela atriz Woopi Goldberg, que era escravizada, um dia decide que se vai embora de casa e vê-se ela a seguir em frente sem que o marido lhe faça mal.

			O medo acaba onde a segurança começa!

			Trabalhei alguns anos com mulheres maltratadas e elas têm mais medo quando se sentem vítimas porque quando se libertam do medo, quando se fortalecem perdem o receio e deixam de ser vítimas. 

			Nos EUA existe um programa de proteção de vítimas de abusos e maus tratos que passa por ensinar as mulheres a defenderem-se através da aprendizagem de artes marciais. Estes ensinamentos têm-lhes permitido crescer física e psicologicamente e têm-se verificado que quando voltam a ter contacto com os agressores elas sabem que se conseguem defender. 

			Na sequência desta situação tem-se constatado um fenómeno poderosíssimo, ou seja, em 75% por cento dos casos os maridos não compareceram aos julgamentos, ou seja, afastam-se das vítimas. Aqui podemos verificar que energeticamente algo aconteceu e a vítima deixou de ser uma “presa fácil” e por isso os agressores desistiram de as perseguir. 

			Para falar de medo não podemos falar só de biologia, de hormonas, ou de emoções básicas, mas temos de ampliar muito mais o nosso quadro de referências porque a nossa condição de seres humanos é isso mesmo, é uma esfera mais elevada que o meramente biológico.

			Outro bom exemplo é o Bullying, este é feito sobretudo sobre crianças inseguras e frágeis corporalmente. O Bullying é sempre exercido contra os mais fracos. Provavelmente essa criança ou jovem não se sente segura, não sente um reforço positivo em casa, não lhe deram estratégias de defesa eficazes e por isso se torna mais permeável aos maus tratos físicos ou psicológicos.

			Mas a boa notícia é que esta situação não tem de se perpetuar no tempo, há exemplos de crianças que se sentem mal tratados numa escola e depois acontece algo diferente nas suas vidas que as fazem ganhar confiança. Por exemplo se no verão frequentam um campo de férias com outras crianças e reforçam o seu sentido de autoestima, e se sentiram bem, ou se tornaram populares, porque algum monitor lhes deu apoio ou revelaram alguma habilidade que foi reconhecida pelo grupo, quando regressam à escola vão mais fortes e já deixam de ser alvo de Bullying. Se entretanto, mudam de escola é-lhes possível começarem do zero e eles próprios entram com outra postura e deixam de ser vítimas, no fundo surgem com outra estrutura que influência a recetividade do ambiente à sua volta.

			Uma postura corporal segura faz com que se possa dizer ao mundo sem ter de falar que se pode ou sabe fazer algo e isso dá autoridade interna à pessoa para se impor, para se fazer respeitar e para se defender. 

			Tal como as artes marciais, a segurança interna ajuda as pessoas a defenderem-se bem, para viverem fortalecidas e em harmonia. E é muito importante viver em harmonia connosco, com os outros e com a natureza. Quando se cria um medo neurótico é isso que se perde - a harmonia com o fluxo natural da vida.

			Na natureza humana existe e sempre existiu o medo, mas este tem de ser saudável assim como a forma como é usado deve ser adequado à situação, ao perigo real. Quando assim não é, pode levar à doença, à loucura ou ao medo relacional.

			Os medos podem ser tantos que nem temos espaço aqui para os pontuar a todos.

			Os medos podem ser genéticos ou herdados de familiares ou do que chamamos arquétipos ou inconsciente coletivo?  

			Epigeneticamente sabe-se que sim. Se os meus pais viveram num campo de concentração e lá perto havia um campo com flores onde passavam as pessoas quando iam para as câmaras de gás, essas pessoas inconscientemente podem associar o cheiro daquelas flores ao perigo. Os sentidos associam cheiros ou sons a memórias.

			Mais tarde, se por exemplo, os filhos foram gerados após essa experiência (se são gerados antes não) mas se for depois, a carga epigenética muda. Aliás a carga epigenética pode mudar num ciclo ultradiano, ou seja, num período mais curto que um dia, mas com pelo menos 120 minutos. Processos como a Metilação,  des-metilação, que “ desactivam “ou “ativam”, respectivamente os genes,  entre outros, nos ajudam a perceber estas mudanças  na expressão genética e por tanto, a perceber muito mais como a vida se expressa. 

			Se ficou ativado que certas sensações provocam medo aos pais, os filhos vão usar isso para a sobrevivência. Os filhos sem terem qualquer contato com o campo de concentração onde estiveram os pais, um dia ao sentirem o cheiro das flores referidas, podem ter uma urticária ou um ataque de pânico ainda que racionalmente não saibam explicar porquê, mas o seu organismo sabe ou associou que aquele cheiro pode levar ao perigo. 

			Outro bom exemplo são as pessoas que desenvolvem tiques iguais aos de familiares que nem conheceram. Parece estranho, mas à luz da genética, segundo Jean-Baptiste de Lamark – “a necessidade faz o órgão”, e se o meu corpo sabe que me serve a mim passo essa informação para os meus descendentes.

			O mesmo aconteceu com a fome, na época das guerras as pessoas tiveram muito medo de passar fome, de não ter comida, então começou a desenvolver-se geneticamente a capacidade de com pouco se fazer muito, ou seja, o corpo aprendeu a aproveitar muito bem os alimentos que tinha, e então geneticamente passou-se este tipo de herança metabólica para os filhos, que mesmo já vivendo numa época de fartura, herdaram os genes dos pais e alguns ficaram obesos porque o seu metabolismo é lento. 

			O medo é um modulador e tem a função de nos regular: como devo agir, para onde devo ir, sinto-me seguro ou inseguro? 

			Serve para todas as áreas, individuais e de grupo, e indica-me o que fazer ou não fazer para preservar a minha integridade. 

			Mas se ele não está bem regulado ou sintonizado com a realidade e tenho muitos medos neuróticos a confusão instala-se. Aí passo a viver num estado de perfeita ansiedade, já não lhe chamo medo, mas ansiedade. Que é a antecipação de uma dor, é algo que tenho antes inclusive da própria situação, real ou irreal.

			A ansiedade é uma sofisticação do medo, o medo é primário, a ansiedade é secundária.

			A ansiedade num grau mais alto passa a ataques de pânico, a uma perturbação e até ao desenvolvimento de Transtornos Obsessivo-compulsivos (TOC). 

			Nos TOC as pessoas desenvolvem rituais de segurança, fobias, etc., todas elas para evitar o medo ou evitar ter medo do medo. É algo muito limitador.

			Todos os dias tomo pequenas e grandes decisões, o que vestir, com quem falar, se ligo ou não ligo, se vou ou se fico. E em função de quanto o medo é uma interferência na minha vida eu posso ter um dia enérgico e produtivo ou um dia de total apatia em que apenas sobrevivo.

			Quanto mais inundadas por cortisol, menos criatividade as pessoas têm. Eu quando estou mais defensivo fixo-me no hipocampo que é um lugar no cérebro que faz a mediação entre o novo e o que tenho de negociar com o córtex que juntamente com a memória ajudam na decisão. O hipocampo é um aprendiz veloz, (o córtex é um aprendiz lento) está sempre recetivo a tudo o que vai acontecendo, e com estados de medo razoáveis, um cortisol razoável é superativo, há uma ansiedade saudável porque se estimula para ver onde vou dar, não chega a ser um medo neurótico porque não me congela.

			Quando há um medo razoável, o hipocampo colabora na criatividade, mas quando passa um certo nível o hipocampo mingua e eu perco o acesso à criatividade, fico focado apenas na sobrevivência e isso significa que trabalho mais com o reptiliano ou básico – perante um medo reajo fugindo, lutando ou congelando, as funções mais básicas , processo este que podemos entender melhor conhecendo a teoria  Polivagal1 De S. Porges. 

			Nesta situação não consigo criar nada, só tento sobreviver. 

			O medo bem usado no ser humano é um modulador entre o interior e o exterior. Mas quando se torna neurótico é uma interferência.

			As pessoas hoje em dia têm mais medos! 

			Hoje em dia há muitos mais estímulos, dantes para comunicar escrevia-se uma carta, agora num segundo tenho uma resposta, o nível de estimulo-resposta está demasiado acelerado. As pessoas oscilam entre o mundo virtual e real com muita velocidade e é importante um momento de transição complexo porque o sistema nervoso a nível da receção está entupido e as pessoas criam mais disfunções como ansiedade ou o Burnout. Há perturbações próprias da nossa cultura que no passado não existiam. 

			Antes podiam ter muito medo de coisas muito concretas, mas agora a quantidade de problemáticas que podem causar interferência são tantas que as pessoas tendem a transformar esses medos em obsessões e em compulsões. 

			Como consequência de tantos estímulos os pacientes referem muito em consultório que se sentem bombardeados e antigamente essa não era uma queixa comum – falavam do medo do pai, do chefe ou de não ter dinheiro, coisas que hoje em dia ainda temos, mas para além destas, temos muito mais – as notícias, a internet, o telefone, o medo de ficar gordo/a ou careca, a pressão de não ter tempo para os filhos, etc. Em suma hoje em dia tudo mete medo.

			 Dizem que somos livres, mas somos menos livres do que nunca, estamos numa gaiola dourada rodada de luxos, mas sem tempo, com medo e com a pressão de ser melhor mãe, melhor pai, melhor mulher, melhor homem, melhor profissional, etc.

			E quem não consegue cumprir esse guião determinado pela sociedade, fica inseguro, fica menos interessante, com medo, come compulsivamente, fica gordo, e daí a entrar num ciclo negativo é um ápice.

			Os medos neuróticos que não têm um fundamento real vão minando as pessoas e levam a TOC, ataques de pânico severos, fobias ou outro tipo de doenças, tudo porque o sistema fica em sobrecarga.

			Os medos para além das sobrecargas podem vir de traumas de choque ou de desenvolvimento, relativos a coisas muito antigas, mas que com o tempo as pessoas foram normalizando. Por exemplo, pode ser aceite que alguém tem medo da cor amarela. Mas o mais importante é perceber o porquê, talvez tenha algo a ver com um episódio em que um ladrão a assaltou com uma camisola amarela. É a típica associação que o sistema fez, mas que nós no imediato ou na atualidade não entendemos o porquê.

			O medo expressa-se num campo informacional que temos dentro e fora de nós, nesse diálogo posso tentar conversar com o meu medo e perguntar-lhe - és um leão ou uma pessoa com um cabelo muito comprido que me faz lembrar um leão? 

			Quando damos vazão ao nosso instinto ele pode levar-nos a ter medo de alguém que nem conhecemos, mas se dialogarmos com o nosso medo podemos entender que talvez essa pessoa nos faça lembrar alguém que nos maltratava, e depois o racional pode ajudar-nos lembrando-nos que não é essa pessoa, é alguém parecido ou que tem um cheiro parecido. A partir desta compreensão dos fatos podemos negociar com a nossa autorregulação. Podemos entender, podemos respirar melhor, mas precisamos de mais do que isso, temos de no autorregular ao mesmo tempo que nos regulamos com o exterior, e esse processo pode ser lento.

			Como cuidar dos medos?

			É importante antes de mais percebermos se temos mesmo medo, porque às vezes não sabemos ao certo, temos um desconforto, mas não identificamos qual é o sentimento por detrás dele.

			 O autoconhecimento veio para o ser humano como uma bênção e como uma maldição. Como uma bênção porque nos leva a fazer coisas incríveis, como uma maldição porque nos pode levar a ser mais cruéis, a maltratar, a extremos. 

			De que tenho medo? 

			Numa consulta em que identificamos o medo como uma emoção limitadora devemos explorar na anamnese2 do que a pessoa tem medo. De ser abandonada? De ser maltratada? De falhar?

			Como já referimos o medo não nasce do nada, mas sim de algo real que a pessoa viveu ou vive, ou de algo que construiu na mente. Por exemplo se ouviu dizer muitas vezes que os homens são maus, a pessoa vai acreditar nisso.

			No filme sobre a biografia do Elton John o facto de ele ter medo de ser abandonado fazia com que cometesse excessos, ficasse muito dependente, muito carente. É o comportamento típico de um perfil com tendencia “Oral”, como designamos na Psicoterapia. Para ele o que o podia colocar em perigo era estar só, porque isso vinha de algo muito antigo, uma solidão profunda na infância, de uma mãe muito fria que não o abraçava e de um pai que dizia que só estava com a mãe por causa dele.
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