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  Dedicação


  SÊM-TCHEN NÊPA DJÍNHYE PA 
NHIÚRDHU NÊLE THÁR-GUIUR 
TCHIG DRÔWE NÊNI MÁLÜPA 
TÁGTU DJÚNGWA MÊPAR SHOG


  MÊNAM THÚDANG DÊNPA DHANG 
SANG-NGAG DÊDJÖ DRÚBPAR YI 
KHÁNDRO SÍNPO LÁSOG PA 
NHYÍNG-DJE SÊMDHANG DÊNGUIUR TCHIG


  TCHÔG-NAM KÜNA LÜDHANG SEM 
DÚ-NGAL NÊPA DJÍNHIE PA 
DHÊDHAG DÁGUI SÖNAM KYI 
DÊDHAG GUIÁTSO THÔB-PAR SHOG


  Que qualquer ser doente que exista, 
possa rapidamente se liberar da sua doença. 
Possam todos os seres 
sempre ser livres de qualquer doença.


  Possam os remédios ser eficazes, 
possam as preces [para os doentes] e os mantras [de cura] se realizar. 
Possam os seres que criam doenças que vêm do espaço e os microrganismos 
desenvolver compaixão [por aquele que está doente].


  Possam todos os sofrimentos e doenças de corpo e mente 
que existem nas dez direções, 
pelo poder das forças de meus méritos, 
obter oceanos de bem-estar e alegria.


  Versos de Shantideva 
(capítulo 10 do Bodhisattvacharyavatara) 
transmitidos por 
Lama Gangchen Rinpoche
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  Prefácio por Lama Michel Rinpoche


  Todos nós vivemos constantemente em transformação. E cada momento de nossa vida, cada experiência, encontro ou pensamento com os quais interagimos geram, continuamente, uma mudança.


  A vida se passa em um contínuo fluxo de pensamentos, ações, experiências e encontros, por meio dos quais fazemos escolhas, interagimos, agimos e direcionamos o nosso ser e a nossa vida.


  Normalmente, passamos boa parte do viver sendo influenciados pelo passado, reagindo ao que ocorreu. Muitas vezes, nossas emoções, escolhas e ações são uma simples reação ao que vivemos, ao que os outros fizeram ou disseram. Nos deixamos levar pelo nosso passado, por aquilo que aconteceu. Por outro lado, temos uma outra possibilidade, a de nos deixar levar pelo futuro. Nos permitir sonhar. Viver o presente como a força que gera e cria o futuro e não apenas como resultado do passado. Permitir-se imaginar o futuro: quem eu quero ser, o que eu quero fazer ou, até mesmo, como eu quero morrer.


  Viver o presente conscientemente, com uma rede complexa de interações que cria e gera o nosso futuro. Deixar que o futuro seja a força que nos guia.


  Estou seguro de que quem vive bem, em harmonia consigo mesmo e com o mundo à sua volta, está pronto para morrer bem. Ao mesmo tempo, quem se prepara para a própria morte, quem está em paz com a morte, naturalmente sabe viver bem.


  A vida não existe sem a morte, assim como a morte não existe sem a vida. Para mim, não são duas coisas separadas. São duas manifestações da mesma continuidade.


  O problema não é morrer, mas, sim, viver mal. Nos preparando para a morte, aprendemos a viver bem. E vivendo bem, nos preparamos para a morte.


  Umas das grandes qualidades que nós como seres humanos temos é nossa capacidade de transmitir experiência e conhecimento de geração em geração.


  Neste livro, Bel Cesar, minha mãe, compartilha conosco sua experiência e seu conhecimento com teorias, conceitos e ferramentas que nos ajudam a viver melhor, a lidar com as situações da vida e a nos preparar para a nossa própria morte.


  Ela nos acompanha, com leveza, por temas profundos e significativos. Não apenas com noções teóricas, mas também com relatos de experiências próprias. Com isso, nos oferece uma riqueza e nos aproxima de temas importantes para as nossas vidas, mas que muitas vezes podem se tornar frios e distantes.


  Lama Gangchen Rinpoche, com muito amor, ensinou e transmitiu o seu profundo conhecimento e sua sabedoria, principalmente no seu dia a dia: nas conversas, nos encontros e nos conselhos dados aos seus amigos e discípulos. Nesta obra, minha mãe compartilha muitos desses momentos preciosos, trazendo à nós a presença e a sabedoria de um Mestre tão especial.


  Desejo que este livro não seja apenas uma transmissão de conceitos, mas, sim, que cada leitor possa utilizar o conhecimento e as experiências aqui compartilhados na própria vida, no próprio dia a dia. Que seja um instrumento de transformação virtuosa do próprio ser e da própria vida.


  Lama Michel Rinpoche 
Lama Gangchen Albagnano Healing Meditation Centre 
Itália, 6 de outubro de 2022


  Lama Michel Tulku Rinpoche nasceu em São Paulo, Brasil, em 2 de julho de 1981. Foi reconhecido por Lama Gangchen Rinpoche e muitos outros grandes mestres como um “tulku”, a reencarnação de um mestre budista tibetano. Por decisão própria, aos 12 anos, Lama Michel decidiu deixar a “vida normal” para seguir a vida monástica no sul da Índia, onde estudou e aprendeu os elementos básicos da filosofia budista. Ele sempre esteve entre os melhores alunos da classe de debate, aprendeu a memorização e recitação de alguns dos textos filosóficos mais importantes e, é claro, a língua tibetana. Desde 2004, ele vive na Itália e dá valiosos ensinamentos de Dharma no Kunpen Lama Gangchen e no Albagnano Healing Meditation Centre (Bee-Verbania). Após o falecimento de Lama Gangchen Rinpoche, em 2020, Lama Michel se tornou o principal responsável da sua linhagem espiritual NgalSo Ganden Nyengyu, que tem como raíz a linhagem sussurrada de Ganden, fundada pelo grande Lama Tsongkhapa, no século XIV. Lama Michel Rinpoche é autor do livro Coragem para seguir em frente, publicado pela Editora Gaia em 2006.


  

  Este livro foi escrito para ser lido, também, de modo não linear.


  Escolha no sumário o tema que lhe interessa e vá diretamente a ele.


  Além disso, você pode usá-lo como um oráculo.


  Pense em algo que gostaria de saber e, de olhos fechados, peça por inspiração.


  Depois, coloque aleatoriamente em um trecho qualquer, onde encontrará a sua resposta.


  

  
    Viver bem e Morrer bem


    


    agora e sempre

  


  

  Introdução


  Minha vida pessoal, profissional e espiritual estão bem sincronizadas. Sou psicóloga clínica e desde 1992 me dedico ao acompanhamento daqueles que enfrentam a morte. O que me levou a atender também quem vive o processo de luto e outros traumas. Em 2014, incluí no tratamento dos pacientes o método de resolução de traumas psicológicos chamado Experiência Somática® (SE™), de Peter Levine. Em todo o meu trabalho clínico, integro os princípios da filosofia do budismo tibetano.


  No ano 1987, quando tinha 30 anos e conheci Lama Gangchen Rinpoche, a espiritualidade foi despertada em mim. Tive a preciosa oportunidade de conviver com Ele por 33 anos. Aprendi o budismo principalmente observando o modo como Rinpoche lidava com as situações cotidianas. Como sempre tive o hábito de anotar suas falas, agora, após seu falecimento, em 2020, elas tornaram-se a sua presença entre nós. Essas frases são a experiência viva de um mestre. Por isso, sei que elas são o que tenho de mais precioso para compartilhar com vocês.


  Lama Gangchen Rinpoche nasceu no Tibete, em 1941. Ele era um mestre do budismo tibetano que tinha um particular poder de cura, pois sabia como lidar com a realidade nos níveis grosseiros e sutis. Ele nos dizia: “Precisamos investigar e cuidar dos níveis grosseiro, sutil e muito sutil dos fenômenos nos mundos relativo e absoluto. E aprender a usar todos os fenômenos de forma positiva.”


  Para nós, essa visão tão refinada e complexa é um mistério. Para ele, era um modo de vida. Rinpoche nos contava que ainda jovem realizava pujas (cerimônias) tradicionais para abençoar as fronteiras dos campos de arroz a fim de evitar os javalis, as secas e as doenças e para tirar as interferências negativas sobre as comunidades.


  Nas sociedades modernas, não há mais práticas que possibilitem nos relacionarmos com o mundo sutil. Ele dizia: “No Ocidente, rezamos quando estamos vulneráveis, mas quando as coisas desorganizam, pensamos que foi o que estava mesmo para acontecer”.


  Em 1982, Rinpoche visitou a Europa pela primeira vez e, no mesmo ano, estabeleceu seu primeiro centro europeu: Karuna Choetsok, em Lesbos, na Grécia. Desde então, ele não parou de viajar e chegou a visitar mais de cinquenta países. Estava sempre em movimento e constantemente ajudando as pessoas, direta ou indiretamente. Participava de conferências e encontros com cidadãos capazes de somar forças para levar a paz ao mundo. Anualmente, visitava os seus vários centros e grupos de estudos de budismo espalhados principalmente pela América do Sul e Europa. Por anos seguidos, pudemos acompanhá-lo durante suas peregrinações a lugares sagrados na Índia, no Tibete e em Borobudur, na Indonésia.


  Ele sempre caminhava de mãos dadas com quem estivesse ao seu lado. Posso afirmar que ele conhecia as necessidades emocionais e espirituais de cada discípulo e buscava atendê-las pessoalmente. Com dois celulares, estava ligado ao mundo 24 horas por dia.


  Em março de 2020, meu marido, Peter Webb, e eu viemos passar três meses no Albagnano Healing Meditation Centre (AHMC), em Albagnano, na Itália, de onde eu escrevo este livro. Com o advento do falecimento do Lama Gangchen Rinpoche devido à Covid-19, em abril de 2020, compreendi que era o momento de nos transferirmos definitivamente para a Itália para estar ao lado do meu filho, Lama Michel Rinpoche. Ele se tornou o principal responsável espiritual para dar continuidade aos trabalhos de Lama Gangchen Rinpoche.


  Certa vez, Rinpoche disse que não deixou o Oriente para propagar o Dharma (os ensinamentos budistas) como religião, mas por eles serem tão maravilhosos, seria uma pena guardá-los somente para si. Com a mesma motivação, compartilho o que aprendi.


  Neste livro, iremos percorrer um caminho de reflexões e técnicas que nos ajudam a lidar tanto com a vida quanto com os processos de doença e morte. Elas são baseadas nos princípios da Teoria Polivagal, de Stephen Porges, nos métodos de cura do trauma Experiência Somática® (SE™), de Peter Levine, na Focalização, de Eugene Gendlin, e nas necessidades ontológicas do ser humano. Além disso, conheceremos as diversas perspectivas das religiões sobre a morte e o luto. Em especial, a morte e o renascimento a partir do olhar do budismo tibetano.


  

  
    
      Viver bem


      


      Parte I

    

  


  

  Capítulo 1


  Sentir-se bem


  A felicidade é um estado de verdadeiro bem-estar 
no qual a pessoa não deseja que nada seja diferente daquilo que ela está vivendo. 
É um sincero “tudo bem”. 
Existem momentos em que sentimos 
a felicidade em seu estado mais puro; 
em outros, nos sentimos felizes, 
mas ainda estamos presos 
a alguns estados mentais negativos. 
Lama Michel Rinpoche


  Entre nós brasileiros é natural respondermos “Tudo bem” quando alguém nos pergunta como estamos. Na Itália, costuma-se responder “Seguimos em frente” (Si tira avanti). Em ambos os casos, estamos nos propondo a nos sintonizar com uma sensação de bem-estar que seja suficientemente boa para levarmos a vida com fluidez.


  Certa vez, Lama Gangchen Rinpoche chamou a nossa atenção sobre o que significa responder “Tudo bem”: “Por um lado, é uma posição positiva diante da vida, mas também precisamos reconhecer o que é sentir-se tudo bem de verdade”. Repetidas vezes, ele dizia que primeiro precisamos identificar o que é a paz para depois segui-la. Com isso, estava nos ensinando que a paz já existe em nós. Quando aprendemos a distingui-la, estamos aptos a viver com ela.


  

  Ele nos dizia, por exemplo, para levarmos a paz do banheiro para o nosso dia a dia. Afinal, depois de irmos ao banheiro, expiramos com alívio. Por um instante nos sentimos bem, mas assim que saímos do banheiro já contraímos a mente novamente. Essa é a diferença entre uma mente relaxada e uma mente tensa. Rinpoche nos incentivava a valorizarmos o sentimento de bem-estar que surge quando fazemos coisas simples e belas, como sentir uma profunda satisfação de estar na companhia de pessoas amigas ou rezar mantras juntos.


  Segundo ele, não devemos nos deixar pressionar pelo futuro, pois assim teremos uma mente estável e flexível ao mesmo tempo.


  Ter a mente tensa é como ter as mãos tensas: você não consegue tocar em nada. Portanto, precisamos decidir não cultivar uma mente estúpida, programando-nos com muita precisão. É tudo uma questão de não seguir emoções negativas, aceitando a paz e seguindo a paz. Quando estamos em paz, tudo começa a vir automaticamente de maneira positiva.


  Em outro momento, ele nos falou:


  Nós precisamos estar sempre muito atentos porque se tivermos uma mente negativa, veremos apenas coisas negativas, como os problemas sociais e o ambiente urbano degenerado. Precisamos manter nossa mente sempre do lado da solução.


  Em todos os seus ensinamentos, Lama Gangchen Rinpoche estava nos alertando que é possível estar em paz mesmo quando as situações externas se tornam ameaçadoras.


  Se não estivermos habituados a nos sentir felizes, nossa mente insatisfeita voltará sempre a se manifestar. Por isso, a felicidade requer autorregulação emocional: a capacidade de harmonizar os estados de medo, dúvida, raiva e irritação diante das vicissitudes da vida.


  O método de cura do trauma Experiência Somática® (Somatic Experiencing®, ou SE™, como costuma ser chamada), de Peter Levine1, e a Teoria Polivagal, de Stephen Porges2, nos ajudam a compreender o que é autorregulação e como praticá-la.


  

  Capítulo 2


  Estar autorregulado


  A autorregulação é a capacidade natural de nos adaptarmos ao constante fluxo de intensidade externa e interna, de ameaças e desafios. Ela é um equilíbrio dinâmico de abertura, confronto e relaxamento, ou seja, é a habilidade de transitar entre diferentes estados emocionais e psicofísicos, mantendo uma visão panorâmica do ambiente, assim como o engajamento social.


  Ela ocorre a partir de nós, mas em ressonância com os outros e com todo o ambiente. A psicoterapeuta americana Marion Solomon3 sugere que os parceiros influenciam a autorregulação um do outro durante o processo de regulação mútua:


  Cada indivíduo é um sistema auto-organizado que possui seus próprios estados de consciência (estados de organização cerebral) que podem ser expandidos em estados mais coerentes e complexos em colaboração com outro sistema auto-organizado.4


  Marion encoraja, portanto, as pessoas que estão num relacionamento a explorar e desenvolver novas maneiras de criar e transformar seus estados de vínculos.


  

  A partir de uma base aterrada, confiante e gentil, lidamos bem com nossas capacidades de fugir ou atacar algo, porque nos sentimos capazes diante da vida. O psicólogo americano Peter Levine, criador do método de cura do trauma Experiência Somática® representa esse estado fluido como a correnteza de um riacho:


  A nossa vida é como um riacho. As correntezas de nossas experiências fluem ao longo do tempo em ciclos periódicos de tranquilidade, perturbação e integração. Os nossos corpos são as margens do riacho, que contêm e dão limites à nossa energia vital, ao mesmo tempo que permitem que ela flua livremente entre as margens. É a barreira protetora das margens que nos permite experimentar com segurança o nosso senso de movimento e mudanças interiores.5


  No entanto, quando um trauma acontece, essas margens se desfazem.


  Usando a analogia do riacho, o trauma de choque pode ser visualizado como uma força externa que rompe a proteção de nossa experiência (margens). Essa fenda cria, então, um vórtice turbulento. Com o rompimento, uma corrente explosiva de energia vital gera um vórtice de trauma. Esse redemoinho existe fora das margens de nossa correnteza de experiência normal de vida. É comum que pessoas traumatizadas ou sejam sugadas pelo vórtice de trauma, ou evitem totalmente a fenda, ficando a distância da região onde a fenda (trauma) ocorreu.6


  Os pensamentos, as emoções e as sensações fora do nosso controle formam o vórtice de trauma. Os nossos recursos externos – como pessoas e lugares de segurança – e internos – autoestima e confiança nos aprendizados de como identificar e solucionar os problemas, por exemplo – formam o contravórtice, isto é, o vórtice de cura.


  A terapeuta familiar síria Gina Ross7, em seu livro Do trauma à cura: um guia para você, esclarece:


  O “vórtice de cura” se refere à capacidade inata do ser humano de lidar com a tragédia e de se curar de suas consequências. Pesquisas recentes confirmam que a cura do trauma é possível. Elas mostram que o cérebro humano é flexível: pode regenerar-se a qualquer momento e levar o organismo de volta ao equilíbrio. O importante é que ele consegue formar novas conexões neuronais inspiradas e moldadas por relacionamentos sadios e novas experiências positivas durante a vida. Notavelmente, o vórtice de cura é acionado no sistema nervoso no mesmo momento que o vórtice de trauma é desencadeado. Mas, se o trauma for muito devastador, em magnitude ou impacto, o vórtice de cura precisará de ajuda para emergir: consciência e recursos dão a partida. Recursos relembram nosso sistema nervoso de sua habilidade de autorregulação e ativam nossa capacidade de resposta. Com o vórtice de cura fortalecido, somos capazes de processar a experiência traumática e integrá-la na correnteza da vida, recuperando o nosso controle emocional e mental.8


  Na medida em que aprendemos a reconhecer os sinais de que estamos nos perdendo, podemos recuperar o nosso eixo de segurança. Para tanto, é preciso que primeiro aprendamos a reconhecer esse estado de segurança.


  

  Capítulo 3


  Vivemos além das nossas reais condições físicas e emocionais?


  Às vezes, temos a impressão de que 
quanto mais tentamos ser felizes, 
mais tristes ficamos. 
Sob este prisma, 
a vida parece ser uma corrida 
sem qualquer sentido; 
nossos esforços para sermos felizes 
fazem-nos andar em círculos, 
até ficarmos frustrados e esgotados.9 
Lama Yeshe


  Cada um tem um limite do quanto pode suportar de acordo com o momento que está vivendo, mas a grande maioria de nós não o respeita e está cronicamente estressada.


  Por onde recomeçar? “É sempre melhor começar pelo lugar onde você se encontra”, costuma nos dizer Lama Michel Rinpoche. Quando não sabemos o que fazer, primeiro precisamos dar tempo e espaço para, aos poucos, compreendermos o que nos faltava saber e, gradualmente, interagirmos com a situação.


  Creio que um bom ponto de partida seja dar à nossa vida um contorno seguro no qual possamos ter tempo e espaço para atender às nossas necessidades físicas, emocionais e espirituais. Algumas pessoas se adaptam excessivamente às demandas externas sem se darem conta que estão se descuidando dos seus limites pessoais.


  Cuidamos de nós mesmos quando não ultrapassamos os nossos limites e cultivamos conexões saudáveis em que podemos expressar espontaneamente quem somos.


  Cuidamos de nós mesmos quando honramos o direito de parar para reconhecer o que precisamos e desejamos nos manter conectados com a nossa base.


  Cuidamos de nós mesmos quando escutamos e respeitamos nosso real tamanho.


  Quanto maior for a capacidade de termos empatia com nós mesmos, maior será a nossa habilidade de ressoar, de entrar em sintonia com os outros.


  Ao cuidarmos de nós mesmos, muito provavelmente não estaremos violando fronteiras alheias e nem sendo por elas invadidos. É como perceber o tempo justo de um abraço: podemos dizer “não” quando ele é excessivo ou pedir por mais presença quando é leve demais.


  O desafio do autocuidado está em manter uma boa capacidade intuitiva de quando é melhor nos abrirmos ou nos fecharmos.


  A vida está constantemente nos estimulando a nos abrir e nos fechar. Quando estamos abertos, temos curiosidade e receptividade, e nos deixamos ser tocados por novas realidades. Quando estamos fechados, nos encontramos retraídos, sem abertura para novos estímulos. Se estivermos fechados para fora, mas abertos para testemunharmos e dialogarmos com o que se passa em nosso interior, não iremos nos sentir bloqueados pelas pressões externas.


  Podemos nos fechar para fora e, ainda assim, nos mantermos abertos para dentro.


  Existem momentos em que queremos nos abrir para os outros, mas estamos muito cansados para fazê-lo. O excesso de estímulos, a pressão do tempo e a logística da vida nos ocupam demais.


  Enfrentar desafios garante a sanidade do nosso cérebro. Porém, se ultrapassarmos repetidamente nossos picos de estresse, adoecemos. Viver moderadamente é o grande desafio para o homem no século XXI. Para tanto, é importante aprender a surfar sobre ondas de tensão e relaxamento sem nos deixarmos levar pelos extremos da hiperatividade ou do tédio.


  Qual é o meu real tamanho neste momento?


  Quais são os meus recursos?


  O que eu preciso agora?


  Saber responder a essas perguntas para si mesmo e comunicá-las aos outros nos leva a ter relacionamentos baseados na transparência e confiança mútua.


  Quando a segurança interna está estabelecida, surge a necessidade de correr o risco de romper – de lutar contra o limite. Nossas fronteiras não são rígidas como os muros que separam países em conflito. Elas são contornos, adornos que tornam possível não nos perdermos nos campos alheios.


  

  Capítulo 4


  Quando nossas barreiras se romperam


  O mundo fora de nós 
é um reflexo de nosso mundo interno. 
A troca é contínua. 
O mundo interno influencia o mundo externo 
e o mundo externo transforma o mundo interno. 
Lama Gangchen Rinpoche


  Por um instante, procure se lembrar de um momento em que você se sentiu bem consigo mesmo e no ambiente em que se encontrava. Não que tudo fosse perfeito, mas a lembrança é de que se sentia bem. Talvez esteja se sentindo assim agora mesmo.


  Relembre as situações em que o mundo era suficientemente seguro para você se mover com facilidade. Aonde a sua curiosidade o levava? O que você gostava de explorar? Você preferia estar só ou em grupo?


  À medida que você se lembra dessas situações, note o que está ocorrendo com o seu corpo. Como você sente os músculos dos seus ombros, da sua barriga, de suas pernas e de seus braços? Eles estão confortáveis, relaxados ou tensos?


  Você tem vontade de explorar mais essas lembranças? Gostaria de escrevê-las ou de compartilhá-las com alguém? O que elas despertam em você?


  

  Eu nasci em 1957, em São Paulo, Brasil. Era uma cidade grande, mas ainda podíamos empinar papagaio na rua atrás da nossa casa. Tínhamos a liberdade para conhecer o mundo em nossas brincadeiras. Essa confiança básica em um mundo seguro o suficiente para ser explorado rompeu-se claramente quando sofri, aos 42 anos, um sequestro relâmpago. Até então, acreditava que se eu estivesse bem internamente, nada de ruim iria me acontecer. Naquele momento, justamente porque estava tranquila conversando com uma amiga no carro, não vi que dois homens armados estavam vindo em nossa direção.


  As fronteiras entre o meu bem-estar e o mundo exterior ameaçador se romperam. Naquele momento, a minha confiança básica em explorar o mundo estava abalada. São Paulo havia se tornado uma cidade perigosa para o meu corpo e minha mente. Antes desse ocorrido, sabia que era perigoso. Desde então, passei a sentir o perigo.


  Muitas pessoas sofrem com a quebra de uma fronteira saudável quando são ainda crianças bem pequenas, cedo demais para seu sistema psicofísico elaborar qualquer perda de proteção. Essas pessoas se tornaram vulneráveis interna e externamente.


  Quando você sentiu que a sua barragem com o mundo rompeu?


  Cada um carrega suas próprias marcas de quando algo cedo demais, intenso demais ou rápido demais lhe ocorreu. Sem tempo para se defender ou para se proteger, a memória de uma ação inacabada fica impressa em nosso sistema psicofísico.


  O processo de cura de um trauma por meio da Experiência Somática® trabalha justamente na liberação dos impulsos de luta e fuga que ficaram incompletos e permaneceram inconscientes em nosso sistema subcortical, isto é, no interior do cérebro onde ocorrem a formação da memória, das emoções e do prazer, e a produção hormonal.


  Quem nasceu após a Segunda Guerra Mundial, até que viveu o século XX sem grandes ameaças coletivas. Mas em 2001, com o atentado do 11 de setembro, passamos a sentir o mundo bem mais frágil aos ataques intensos e rápidos demais. Inúmeras vezes nosso cérebro foi bombardeado pelas imagens das torres gêmeas, em Nova York, caindo. Isso sem falar das pessoas que tiveram uma experiência direta com a tragédia. Depois, em 2004, assistimos ao tsunâmi na Tailândia, na Índia e no Sri Lanka. Outras experiências semelhantes se repetiram com o tsunâmi no Japão, em 2011, assim como o tsunâmi na Indonésia causado pela erupção do vulcão Krakatoa, em dezembro de 2018.


  Em 2015, houve o terremoto em Kathmandu, no Nepal. No Brasil, no mesmo ano, vimos o rompimento da barragem de rejeitos da Usina de Mineração Samarco, em Mariana, Minas Gerais. Pouco mais de três anos depois, outra nova tragédia tão chocante quanto surgiu com o rompimento da barragem de rejeitos da Mina do Feijão, no município de Brumadinho, também no estado mineiro.


  

  Em fevereiro de 2020, as fronteiras entre todas as nações mundiais foram abaladas com a chegada da Covid-19. Com a pandemia do coronavírus, todos nós perdemos um lugar seguro, dentro e fora de nós. Cada um, a seu modo, precisa de ajuda e precisa saber como ajudar aqueles que podem ser ajudados.


  

  Capítulo 5


  Como curar um trauma por meio da Experiência Somática®


  Trauma significa quebra de continuidade 
na existência de um indivíduo. 
É somente sobre uma continuidade 
no existir que o sentido do self, 
de se sentir real, de ser, 
pode finalmente se estabelecer 
como uma característica 
da personalidade do indivíduo.10 
Donald Winnicott


  É a percepção pessoal, e não os eventos reais que ocorreram durante 
uma experiência, que cria as consequências pós-traumáticas. 
Peter Levine


  O trauma ocorre quando algo é forte demais, rápido demais ou cedo demais para o nosso sistema suportar.


  Um trauma é um impacto não resolvido, não curado, uma ação ou um gesto não concluído que aguarda para se completar sempre que possível. Para Peter Levine, o trauma é uma resposta biológica de defesa incompleta, onde o sistema nervoso autônomo se mantém em alta ativação por não conseguir se defender de uma ameaça, seja atacando-a ou fugindo dela. Por isso, mesmo após o evento traumático passar, uma pessoa pode continuar presa ao medo, à vulnerabilidade e à desconfiança.


  A ressalva de Peter Levine é de que o trauma não está no evento em si, mas na disponibilidade ou na ausência de recursos para lidar com uma situação de estresse no momento em que ela ocorre.


  O trauma também é formado em repetidas ações cotidianas, e não em um único evento. Por isso pode ser mais difícil de ser identificado.


  Peter Levine desenvolveu a Experiência Somática® (SE™) a partir de suas observações com animais selvagens. Ele compreendeu como os animais se recuperam de forma relativamente rápida de situações traumáticas e aplicou essa percepção a humanos.


  Para conhecer o trabalho de Peter Levine, recomendo começar pelo seu primeiro livro, O despertar do tigre: curando o trauma, publicado em 1997. Em seguida, ler Uma voz sem palavras: como o corpo libera o trauma e restaura o bem-estar, de 201011. Indico também a obra Do trauma à cura: um guia para você, de Gina Ross, que é um verdadeiro manual para quem quiser conhecer a Experiência Somática® – todas as obras são publicadas pela Summus Editorial. Sobretudo, aconselho a fazer os cursos de formação do SE™, pois mesmo sem a intenção de tornar-se um terapeuta, o curso iniciante nos dá uma base importante para conhecer o funcionamento do corpo e da mente.


  A Experiência Somática®12 oferece aos terapeutas nove ferramentas básicas para “renegociar” e transformar o trauma. Com essas técnicas, descarregamos a energia excedente acumulada durante o evento traumático e conseguimos completar as respostas de defesa e ataque que permanecem armazenadas a nível visceral e motor.


  Vamos conhecer essas ferramentas ao decorrer dos próximos capítulos, de modo introdutório, mas suficiente para aplicá-las em nosso cotidiano diante de situações estressantes. Conhecê-las é um começo para compreendermos como podemos nos autorregular e ajudar os outros a fazer o mesmo.


  Para uma melhor compreensão da Experiência Somática®, iremos percorrer uma longa história sobre a formação do sistema nervoso autônomo, pois assim compreenderemos a Teoria Polivagal, de Stephen Porges, na qual a Experiência Somática® também se baseia.


  Optei por darmos um mergulho na história da formação do sistema nervoso desde seu surgimento. Assim, veremos como ainda carregamos uma herança autônoma tal como viviam nossos ancestrais.


  

  Capítulo 6


  A história da formação do cérebro humano


  A neurociência costuma ressaltar que temos, praticamente, o mesmo mecanismo de funcionamento do cérebro de nossos ancestrais, embora vivamos em condições tão diferentes. Compreender a sua formação nos ajuda a reconhecer nossas habilidades e limitações. Portanto, vamos partir do início das primeiras células vivas.


  Os primeiros seres vivos foram organismos unicelulares, sendo que o fóssil tido, atualmente, como o mais antigo é denominado Eubacteria e data de, aproximadamente, 3,4 bilhões de anos atrás. Há cerca de 700 milhões de anos, surgiram as células eucarióticas, cujo núcleo, envolvido por uma membrana, tornou-se capaz de se dividir e se reproduzir, o que levou ao surgimento dos primeiros organismos multicelulares.


  Esses organismos logo invadiram o meio marinho, onde encontraram condições mais estáveis para a sua evolução, dando origem a peixes primitivos com esqueletos mineralizados, há aproximadamente 570 milhões de anos.


  A principal função do sistema nervoso, desde então, é propiciar a adaptação dos organismos ao meio ambiente por meio de três propriedades importantes:


  
    	Irritabilidade: propriedade de ser sensível a um estímulo e, assim, detectar as modificações do meio ambiente. Dessa forma, um ser unicelular, como uma ameba, ao ser estimulado, afasta-se de onde foi tocado.


    	Condutibilidade: permite determinar uma resposta em outra parte da célula através da condução de uma mensagem.


    	Contratilidade: caracterizada como uma resposta do organismo para as informações que recebeu do meio externo; por meio do encurtamento da célula, é possível fugir de um estímulo nocivo.

  


  

  Essas habilidades estão presentes até hoje em todos os seres vivos. Outra habilidade importante para a sobrevivência surgiu no Período Devoniano, conhecido como a Era dos Peixes. Diante de uma ameaça, que poderia acarretar na falta de oxigênio, o ser diminuía o seu metabolismo ao mínimo para sobreviver e entrava em estado de congelamento, isto é, de imobilização tônica, como se estivesse morto.


  Após o Período Devoniano, surge o Carbonífero, resultado da queda global do nível do mar, que provocou uma grande extinção marinha. Há cerca de 400 milhões de anos, as primeiras plantas começaram a cobrir os continentes ainda desertos. Surgiram as montanhas e as florestas, com samambaias, e as cicadáceas, com folhas semelhantes às das palmeiras, podendo chegar a 89 metros. Tais árvores foram importantes durante o Carbonífero, pois puxavam toneladas de gás carbônico da atmosfera e liberavam, consequentemente, muito oxigênio, o que permitiu a proliferação e diversificação de inúmeros animais.


  Entramos, então, na Era dos Anfíbios. Os répteis foram os primeiros animais vertebrados terrestres. Nesse período, surgiram também os primeiros animais com a capacidade de voar (insetos, muitos deles semelhantes a libélulas). Nos répteis, surge o sistema nervoso simpático, isto é, o sistema de luta e fuga.


  Durante o Período Permiano, há 300 milhões de anos, o último período da Era Paleozoica, surgiram as tartarugas e os mamíferos.


  As florestas extensas do Carbonífero haviam desaparecido, deixando para trás vastas regiões de deserto árido no interior continental. Esse processo resultou na maior extinção em massa da história do planeta Terra. Cerca de 90% das espécies marinhas e 70% das espécies terrestres desapareceram.


  Os mamíferos daquela época não eram maiores que ratos. Eles teriam surgido a partir das tartarugas, devido às semelhanças de quadril e clavícula. A partir deles, surge o nervo vago ventral com uma função dimmer para ajustar a periculosidade. Ele regula o ritmo da respiração. Esse será um importante diferencial para compreendermos o sistema nervoso autônomo.


  O Período Mesozoico, há 251 milhões de anos, foi marcado pelo aparecimento, domínio e desaparecimento dos dinossauros. Em seguida, começou a Era Cenozoica, a Era dos Mamíferos, há aproximadamente 65,5 milhões de anos, e que se estende até a atualidade. Nessa era, surgiram também os onívoros.


  Os cientistas estimam que os seres humanos ramificaram-se de seu ancestral comum, os chimpanzés – o único hominídeo ainda vivo –, entre 5 e 7 milhões de anos atrás. Diversas espécies de Homo evoluíram e agora estão extintas, como o Homo erectus, que habitou a Ásia, e o Homo neanderthalensis, que viveu na Europa. O Homo sapiens arcaico evoluiu entre 400 mil e 250 mil anos.


  Há 70 mil anos, o Homo sapiens começou a formar sistemas ainda mais intrincados, conhecidos como “culturas”, dando início ao que é conhecido por Revolução Cognitiva – mas ainda não se sabe o que causou essa mudança.


  

  O israelense Yuval Noah Harari, um dos mais importantes historiadores e filósofos da atualidade, conta em seu best-seller Sapiens: uma breve história da humanidade que, a partir do momento em que os humanos passaram a andar com o corpo ereto, puderam mais facilmente visualizar as árvores distantes e localizar animais para caça ou inimigos. Além disso, eles passaram a ter os braços disponíveis para atirar pedras, fazer sinais e colher frutos.


  Quanto mais coisas essas mãos pudessem fazer, mais exitosos eram seus proprietários, motivo pelo qual a pressão evolucionária gerou uma concentração crescente de nervos e músculos bastante precisos nas palmas e nos dedos. Como consequência, os humanos podem executar tarefas muito complexas com as mãos – em especial produzir e utilizar ferramentas sofisticadas.13


  A curiosidade por conhecer o seu ambiente e o prazer em trabalhar com as mãos é tão antigo quanto a formação do Homo sapiens moderno.


  Outro legado desse período em que nossos ancestrais passaram a colher os frutos está na nossa compulsão por doces! Comenta Yuval Noah Harari:


  Um coletor típico de 30 mil anos atrás tinha acesso a apenas um tipo de comida doce – frutas maduras. Se uma mulher da Idade da Pedra se deparasse com uma figueira carregada de frutos, a coisa mais sensata a fazer era comer tantos quantos pudesse ali mesmo antes que o bando local de babuínos deixasse a árvore nua. O instinto de se fartar com comida altamente calórica está implantado em nossos genes. Podemos viver hoje em prédios altos, com geladeiras abarrotadas, mas nosso DNA ainda acha que estamos na savana.14


  Por volta de 10 mil anos a.C., começou a Revolução Agrícola, um período em que muitos grupos de nômades passaram a domesticar as plantas, tornando possível uma população cada vez maior. Explica Harari:


  O indivíduo comum na Jericó de 8500 a.C. levava uma vida mais dura do que quem viveu entre 9500 a.C. e 13 mil a.C. Mas ninguém se dava conta do que estava acontecendo. Cada geração vivia como a precedente, fazendo apenas ligeiros aperfeiçoamentos aqui e ali no modo como as coisas eram feitas. Paradoxalmente, uma série de “melhorias”, cada qual com o objetivo de tornar a vida mais fácil, aumentava o fardo sobre aqueles camponeses. Por que eles cometeram um equívoco tão desastroso? Pela mesma razão por que ao longo da história as pessoas os cometem: elas são incapazes de avaliar todas as consequências de suas decisões. Sempre que resolviam trabalhar um pouquinho mais – digamos, enterrar as sementes em vez de espalhá-las pela superfície –, as pessoas pensavam: “Sim, vamos ter que trabalhar mais duro, mas a colheita vai ser muito abundante! Não teremos mais que nos preocupar com os anos ruins. Nossos filhos nunca mais irão para a cama com fome.” Fazia sentido. Se trabalhassem mais duro, teriam uma vida melhor. Esse era o plano.15


  E assim continuamos até hoje, nos afastamos das necessidades básicas humanas e nos tornamos cada vez mais estressados. Somos basicamente seres ávidos de acumular o que quer que seja por medo da falta e não avaliamos as consequências dos hábitos de nossas gerações.


  

  Nosso cérebro continua sendo programado para enfrentar desafios e imprevistos da mesma forma como viveu o Homo sapiens. Nosso corpo reage à ameaça (seja ela real ou imaginária) acionando os hormônios de estresse, o que gera uma cadeia de eventos cuja consequência acaba por se refletir em nossa saúde geral.


  O psiquiatra doutor Sergio Klepacz, com quem escrevi o livro O sutil desequilíbrio do estresse, comenta que a grande armadilha da natureza do homem é que somos feitos para achar problemas, por isso o ser humano tem a tendência de perceber mais o negativo do que o positivo.


  Com a evolução, o homem passou a ter mais condições de se defender e sobreviver. Criamos mecanismos que nos resguardam de muitos perigos. De modo que, hoje, não há necessidade urgente ou constante de detectar intimidações. No entanto, muitas vezes, nossa mente cai na armadilha de continuamente buscar dicas de ameaça no ambiente, transformando o medo numa experiência constante. Isso é muito comum em pessoas mais velhas, porque quanto mais frágil é o corpo, maior a tendência de querer impedir os perigos, procurando detectar todas as circunstâncias possíveis de risco. Já os jovens tendem a se sentir imunes às tribulações, por isso, ao contrário, costumam se colocar frequentemente em situações perigosas. Basta ver quanto custa um seguro de carro para motoristas na faixa dos 18 aos 25 anos!16


  

  Capítulo 7


  Sistema nervoso autônomo e a Teoria Polivagal, de Stephen Porges


  O sistema nervoso autônomo (SNA) avalia continuamente as informações sensoriais provenientes do ambiente externo e interno para checar o risco ao qual estamos expostos e garantir a nossa sobrevivência. Ele está relacionado ao controle da vida vegetativa, ou seja, das funções como a respiração, circulação do sangue, temperatura e digestão.


  Classicamente, o SNA é subdividido em dois grandes ramos: a divisão simpática (estado de estresse) e a divisão parassimpática (estado de relaxamento).


  O sistema nervoso simpático (SNS) é responsável por estimular o organismo a responder a situações de alerta. Ele faz isso por meio da aceleração dos batimentos cardíacos, do aumento da pressão arterial, da dilatação das pupilas e dos brônquios, da inibição dos movimentos peristálticos e da secreção gástrica, e do aumento da adrenalina e do açúcar no sangue.


  Já o sistema nervoso parassimpático (SNP) estimula ações que permitem ao organismo responder a situações de calma. Sentimos isso quando há desaceleração dos batimentos cardíacos e da pressão arterial e a diminuição da adrenalina e do açúcar no sangue.


  A denominação SNA foi criada pelo fisiologista britânico John Langley (1853-1925) por acreditar que o SNA era, consideravelmente, independente do restante do sistema nervoso. A classificação das subdivisões SNS e SNP é utilizada até os dias de hoje.


  Na década de 1920, esse modelo de pares antagônicos foi formalizado e caracterizou a atividade do SNA como uma batalha constante entre o SNS – associado aos comportamentos de luta ou fuga – e o SNP – associado ao crescimento, à saúde e à recuperação. Uma dominância do simpático poderia, por exemplo, estar ligada a sintomas de ansiedade, hiperatividade ou impulsividade. Enquanto uma dominância parassimpática pode estar relacionada a sintomas de depressão e letargia.


  Atualmente, compreende-se que o sistema nervoso autônomo está dividido em três partes: o sistema nervoso simpático, o sistema nervoso parassimpático e o sistema nervoso entérico, também chamado de “segundo cérebro”. É fato que o sistema entérico, por sua conformação, funcionalidade e extensão, é comparável ao cérebro e suas funções superiores. Ele é composto por todas as fibras nervosas que revestem as vísceras e controla o trato intestinal, incluindo o pâncreas e a vesícula biliar, por meio de neurônios motores entéricos que atuam sobre a musculatura lisa, os vasos sanguíneos e a atividade secretora.


  O psiquiatra italiano Leonardo Marchetti, em seu livro Il nervo vago, ressalta que a experiência de bem-estar está ligada às atividades do sistema entérico:


  A maior parte da serotonina produzida pelo nosso corpo é feita pelo sistema nervoso entérico. A serotonina tem um papel fundamental nos distúrbios afetivos, assim como desempenha um papel predominante na sua cura.17


  Em 1994, Stephen Porges, em sua Teoria Polivagal, identificou a presença de uma hierarquia de respostas inerente ao SNA e ancorada no desenvolvimento evolutivo da espécie. Ele notou que o sistema parassimpático contém duas vias distintas: a dorsal (mais antiga) e a ventral (mais recente). Ambas se estendem ao longo do nervo vago e se distinguem tanto pela anatomia quanto pela funcionalidade e filogenia.


  Resumidamente, a teoria de Porges afirma que, nos seres humanos, os três subsistemas básicos de energia neural – o sistema simpático (luta e fuga) e os dois sistemas parassimpáticos, ventral (segurança) e dorsal (risco de vida) – dão suporte ao estado global do sistema nervoso e aos comportamentos e emoções correlacionados.


  As origens do nervo vago dorsal do ramo parassimpático remontam aos tempos de nossos ancestrais vertebrados. Como vimos, a origem do sistema dorsal surgiu na Era dos Peixes Cartilaginosos há bilhões de anos. Na via dorsal, o sistema nervoso autônomo garante a sobrevivência por meio da conservação metabólica de energia e da imobilização, que é um estado de desligamento (congelamento).


  As origens do nervo vago ventral do ramo parassimpático remontam ao tempo dos mamíferos, há 300 milhões de anos. Esse nervo se tornou mais refinado nos primatas, há cerca de 80 milhões de anos, pois ele atua como mediador de complexos comportamentos sociais e de vínculo.


  O nervo vago é como um tubo com numerosas fibras sensoriais e motoras que se originam ou terminam em diferentes áreas do tronco encefálico, na base do crânio. Ele viaja em duas direções:


  
    	Para baixo do diafragma, o nervo vago dorsal conecta-se com pulmões, coração, diafragma, estômago, fígado, baço, rim, cólon e intestinos e é responsável pela função do sistema digestivo.


    	Para cima do diafragma, o nervo vago ventral conecta-se com a parte superior do coração, os pulmões, os nervos do pescoço, a garganta, os olhos e os ouvidos. Dessa forma, atua como um mediador da expressão facial e da vocalização e comunica nossas emoções, tanto para os outros quanto para nós mesmos.

  


  Na função diária, o vago ventral cria uma homeostase saudável, e o vago dorsal proporciona uma digestão saudável. Quando estamos firmemente ancorados ao nosso trato ventro-vagal, temos um senso de conexão, segurança e empatia com nós mesmos, com os outros e com o mundo. Temos curiosidade, compaixão e autocompaixão.


  O próximo no desenvolvimento evolutivo é o sistema nervoso simpático. Esse sistema de ativação global evoluiu do período reptiliano, há aproximadamente 300 milhões de anos. Sua função é a mobilização e a ação aprimorada (como na luta ou fuga) e os membros são seu alvo no corpo.


  O sistema simpático (luta e fuga) e os dois sistemas parassimpáticos – ventral (segurança) e dorsal (risco de vida) – funcionam ao mesmo tempo. O que difere nosso estado emocional e físico é a dominância de um desses sistemas.


  Porges criou o termo “neurocepção” para descrever as maneiras pelas quais o autônomo responde a sinais de segurança, perigo e ameaça à vida vindos de nosso corpo, do mundo ao nosso redor e de nossas conexões com os outros.


  A neurocepção precede a percepção. Trata-se do processo de avaliação inconsciente do meio ambiente, como um radar que localiza e sintoniza qualquer possível ameaça. Diferentemente do conceito de percepção, a neurocepção é “sentir sem consciência”, uma experiência subcortical (não racional) que ocorre muito abaixo do reino do pensamento consciente.


  A Teoria Polivagal mostra que o sistema nervoso autônomo avalia o ambiente e gera uma resposta de sobrevivência adaptativa mesmo antes de entendermos racionalmente o que está acontecendo. O corpo sabe antes de a mente entender.


  

  Capítulo 8


  A Teoria Polivagal aplicada ao cotidiano


  Imagine um dia em que você amanheceu descansado, se alimentou, foi ao banheiro e está motivado para seguir em frente com o seu dia. Há uma sensação natural de bem-estar. Ao encontrar-se com outras pessoas, trocou olhares e sorrisos. Isso é possível porque apesar de estar atento aos estímulos de perigo (sistema nervoso simpático), como ter atenção para não se queimar ao fazer o seu café, você se sente seguro. Esse é um estado autorregulador e ele ocorre porque você está sob o domínio do sistema parassimpático ventral.


  Os músculos do pescoço estão com bom tônus. Ao longo do pescoço, o músculo bilateral, conhecido por esternocleidomastóideo, nos permite olhar para os lados, o que proporciona uma visão panorâmica da realidade. Estamos interessados em nos comunicar. Como vimos, o nervo vago ventral está ligado a todos os músculos da face, ele nos permite sorrir, fazer contato visual e ter receptividade auditiva. Assim como deixa a nossa voz melódica e agradável por estar conectado à faringe e à laringe. A respiração e os batimentos cardíacos são regulares. Autorregulados, temos a habilidade de nos movermos entre a ação e a calma.


  Assim como nos disse certa vez Lama Gangchen Rinpoche quando estávamos em fila para cumprimentar um importante mestre: “Quick and relax” (Rápido e relaxado). De maneira semelhante, Rinpoche nos dizia que não era um problema estarmos sempre ocupados durante o dia, contanto que estivéssemos em paz. Quando estamos sob o domínio do estado vago ventral, temos motivação para seguirmos em frente. Podemos estar a sós ou acompanhados e nos sentimos seguros e cheios de recursos. Mesmo diante de problemas e preocupações, estamos bem-dispostos. Nossa mente está sincronizada com o nosso corpo, o que nos permite observar o que está nos acontecendo e nos ajustarmos diante dos desafios.


  Ativando a dominância simpática


  De repente, algo inesperado ocorre. Um gatilho imaginário ou real que nos desestrutura. Como diante de uma provocação em que nos sentimos irritados. Para as pessoas mais vulneráveis ao abandono, pode ser um simples gesto de indiferença do parceiro. Para quem vive em ambientes violentos, pode ser a notícia de que alguém agressivo está para chegar.


  Se antes tínhamos a sensação de segurança, agora estamos ativados. Nossos pensamentos tornaram-se fixos e obsessivos. O sistema simpático entrou em domínio. O músculo esternocleidomastóideo fica tenso para direcionarmos nossos olhos para o local de fuga ou o alvo de ataque. Com esse músculo tenso, não conseguimos mais sorrir, nossa voz perde sua melodia e ouvimos somente os sons que nos chamam a atenção ao perigo. O batimento cardíaco acelera, assim como a respiração. Nossa expressão não é mais de quem quer fazer contato, mas de quem está pronto para brigar ou para cair fora.


  Nesses momentos, em que não funciona conversar, queremos ser compreendidos, mas nossa expressão facial não revela confiança. Nem mesmo a tentativa de sorrir é convincente. Queremos ser agradáveis, mas, na realidade, desejamos agredir ou escapar.


  Ativando a dominância do parassimpático dorsal


  Estamos a ponto de explodir. Quando uma situação é intensa demais, nosso sistema nervoso dorsal passa a nos dominar. Como um disjuntor que cai quando a carga elétrica da casa é excessiva, nosso corpo vai colapsar. Agora o músculo esternocleidomastóideo perde sua força, nos levando a entrar num estado dissociativo, de presença-ausência. Olhamos para longe, sem expressões faciais. Nos sentimos desconectados. Mal ouvimos o que os outros dizem. Estamos longe. Em alguns casos, chegamos a desmaiar ou dormir profundamente.


  Ao entrarmos em tais estados, nossa mente torna-se lenta, temos dificuldade para raciocinar. Assim como a popular expressão “deu branco”, uma espécie de falha na memória, que ocorre quando estamos sob pressão. Em inglês, a situação é conhecida como “mental choking” (choque mental). Estamos bloqueados para novos aprendizados. Quando o estado dissociativo é muito alto, entra-se no estado de imobilidade tônica, conhecido por “fingir-se de morto”.


  O estado de imobilidade tônica com medo


  Esses estados de imobilidade tônica são parecidos com os de muitos animais, já que o nosso sistema dorsal-vagal primitivo, que remonta há 500 milhões de anos, tem a função de proteção por meio da imobilização, fechando os sistemas do corpo para conservar energia.


  A gazela, por exemplo, quando é pega por um leopardo, simula a morte em resposta à ameaça à própria vida. Ela entra no estado de imobilidade tônica, como se estivesse morta. Por “fora”, parece mole e imóvel, mas, por “dentro”, o seu sistema nervoso está muito ativado devido à perseguição em que precisou correr a setenta quilômetros por hora. Embora esteja quase sem respirar, o coração da gazela está bombeando sangue em taxas muito elevadas. Seu cérebro e corpo estão sendo inundados por adrenalina e cortisol, que propiciaram sua fuga. No entanto, no instante em que o leopardo a larga, apenas para garantir que não há outro animal por perto que queira roubar a sua presa, ela rapidamente se levanta e consegue escapar – há uma série de vídeos no YouTube em que é possível ver cenas como essa.


  O estado de imobilidade tônica com medo ocorre com frequência em casos de estupro. O cérebro dissocia-se para ajudar a sobrevivente a passar por aquele momento. Mas isso também a torna incapaz de reagir, pois seu corpo está inerte, como se estivesse morto.


  A pesquisadora Anna Möller, do Instituto Karolinska e do Hospital Geral do Sul de Estocolmo, na Suécia, afirma que dentre as 298 mulheres entrevistadas que já foram estupradas, 70% relataram imobilidade tônica significativa e 48%, imobilidade tônica extrema. Entre as 189 mulheres que completaram a avaliação de seis meses, 38,1% desenvolveram transtorno de estresse pós-traumático (TEPT) e 22,2%, depressão grave.


  A psicanalista e pesquisadora americana Karlen Lyons-Ruth mostrou que o fator mais responsável pela dissociação do corpo e da mente não é o abuso do estupro em si, mas a falta de segurança que ele representa. Por exemplo, se uma criança é abusada por seu pai, ela irá confundir o que é segurança e o que é perigo, e, como consequência, irá desligar seu corpo e suas emoções para preservar a imagem afetiva do pai.


  Outro sintoma em pessoas que foram molestadas é a dificuldade no engajamento social. Não se pode esperar que ela volte facilmente a se conectar com os outros, pois está presa numa neurocepção de perigo ou de ameaça à sua própria vida. É como se ela aprendesse instintivamente a não expressar sua dor, porque sabe que, se expressá-la, irá revelar-se fraca e ferida, tornando-se uma “presa” ainda mais vulnerável. Com o tempo, pode perder o contato com qualquer emoção, até não sentir mais nenhum prazer.


  O estado de imobilidade tônica sem medo


  Existem estados leves de imobilização destemida. Eles estão associados àqueles gerados por calmantes, cannabis, álcool, estados meditativos contemplativos e também à síndrome da mudança de fuso horário (jet lag). Com o jet lag, além da dificuldade em acertar os novos horários para dormir e comer, podemos sentir uma certa ansiedade e irritabilidade por não nos sentirmos aterrados no aqui e agora. Quando nos sentimos “zumbis” significa que o vago dorsal assumiu o controle.


  A professora brasileira de Experiência Somática® Cornélia Rossi18 comenta:


  A imobilidade tônica sem medo é uma reação mágica que o sistema nervoso autônomo (parassimpático) tem e que me encanta: quando um animal mamífero tem que transportar sua cria de um lugar a outro e agarra seu filhote pelo cangote, o filhote não expressa qualquer resistência e fica como que anestesiado até que a mãe o coloque em um lugar seguro. No caso dos humanos, o congelamento tônico sem medo ocorre quando, após o orgasmo, há aquele relaxamento profundo em que não se deseja movimentar, mesmo que a situação o demande. Cada um desses estados tem sua função, mas o importante é que são estados de graça do parassimpático.


  Desativando a dominância do parassimpático dorsal


  Se uma pessoa estiver num estado de imobilidade destemida, vai deixá-lo quando as condições que o desencadearam terminarem. Mas se o estado de imobilidade tônica estiver baseado no medo, ele permanecerá até que surja uma situação segura, uma pessoa segura e, principalmente, que o nosso corpo entenda que seja seguro sair desse congelamento.


  Quando o corpo consegue reconhecer essa segurança, o disjuntor, que havia sido desligado, vai ser religado. Assim como as luzes que estavam acesas no momento da queda de luz voltam a acender, o corpo que estava relaxado volta a se ativar. Ou seja, o estado de tensão no qual a pessoa se encontrava quando entrou no estado dissociativo será reativado. Se ela estava com raiva, agora terá força para contra-atacar. Mas, como o perigo já passou, não entende por que sente tanta vontade de reagir. Esse é o momento em que escutamos nos dizerem “Está tudo bem, passou”, mas nosso corpo nos diz “Tudo bem nada, quero me defender!”


  Ativando a dominância do parassimpático ventral


  Uma vez que o corpo começa a sair do congelamento, vai descarregar a energia em excesso das emoções e sensações que estavam ativas no momento em que houve o colapso. Elas voltarão a se manifestar para poderem completar sua ação de fuga ou ataque. Se assim for, o trauma poderá ser resolvido.


  Os sinais de descarga que surgem quando a energia presa é liberada são: formigamento, mudanças no tom da pele, calor, frio, tremores, solavancos involuntários, mudanças espontâneas na respiração – de uma comprimida e superficial para outra profunda e relaxada. Além de bocejar, soltar gases, arrotar e espirrar. Em nossa cultura, esses sinais de descarga são comportamentos sociais rejeitados por serem identificados como falta de educação, mas são extremamente importantes.


  A pessoa pode também passar abruptamente da paralisia e do desligamento à hiperagitação e à fúria. O fato é que nos assustamos com a volta da energia ativada e, se não reconhecemos os sinais de descarga como um grande valor de reparação do sistema nervoso autônomo, iremos bloquear essa descarga, impedindo que as respostas de ação, de luta e de fuga sejam completadas. Quando isso ocorre, entramos novamente nos estados de congelamento. Quanto mais vezes voltarmos à imobilidade, maior será a agressão ao sair, por isso essa descarga deve ser gradual.


  Na medida em que as descargas ocorrem e as respostas de luta e fuga puderem se completar, voltamos a nos autorregular. Nos sentimos vivos e reais. Se isso não puder ocorrer, estaremos traumatizados, com a nossa capacidade de autorregulação bloqueada. É por isso que, muitas vezes, apesar de já termos elaborado nossas lembranças dolorosas por meio da compreensão mental, não conseguimos liberá-las emocionalmente. Quem já não se pegou dizendo: “Já entendi por que sofro, mas continuo sofrendo”?


  O corpo guarda suas marcas. Enquanto as respostas adaptativas não forem resolvidas, a pessoa fica presa em seus padrões habituais do sistema nervoso simpático e dorsal. Como não se sente segura diante de si mesma, dos outros e de seu ambiente, ela não aciona o sistema vago ventral que produz a autorregulação. Por isso, precisamos tratar o trauma a nível físico do sistema nervoso autônomo. Se não, continuaremos sofrendo emocionalmente.


  Sabemos quando estamos curados de algo que nos feriu quando pensamos sobre ele e nosso corpo se mantém tranquilo.


  Todos nós guardamos memórias traumáticas no corpo. Algumas se revelam mais limitadoras, outras menos. Não se trata de sua dimensão, mas de como a pessoa viveu essas experiências, com mais ou menos capacidade de defesa. Nesse sentido, abusos físicos, sequestros, acidentes de carro, afogamentos e terremotos podem traumatizar tanto quanto abusos morais cotidianos – resultando em uma vida baseada no medo e na incapacidade de se defender.


  

  

  Capítulo 9


  Estar em paz é um estado de autorregulação


  “Primeiro é preciso reconhecer a paz, para, então, segui-la”, nos dizia Lama Gangchen Rinpoche. Identificar quando estamos de fato autorregulados é uma forma de reconhecermos um estado de paz.


  A terapeuta clínica e consultora especializada no uso da Teoria Polivagal, Deb Dana19, fala sobre a importância de sabermos reconhecer os diferentes estados do sistema nervoso autônomo. Essa é uma forma de autoconhecimento capaz de compreender e resolver o impacto do trauma.


  Quando o sistema nervoso parassimpático ventral está dominante


  O sistema nervoso parassimpático ventral está mais ativo quando temos a sensação de que está tudo bem, mesmo diante de algumas dificuldades. Sentimos que damos conta do recado e que o mundo é suficientemente seguro para nos movermos com facilidade.


  Ele assume o controle quando nos sentimos vistos, sentidos e em sintonia, principalmente com as pessoas que são importantes em nossa vida, assim como com nossos animais de estimação.


  O simples fato de uma pessoa nos olhar com tranquilidade e presença já nos ajuda a nos autorregular. Esse é o efeito regenerador de ser atendido com gentileza por um médico ou pelo olhar tranquilo de uma enfermeira.


  Eu me lembro de uma vez que estava na fila de uma farmácia em Nova York me sentindo insegura por não saber dizer em inglês o que queria. Quando chegou a minha vez, uma senhora muito simpática me disse bom dia e me perguntou de uma maneira sincera, mas engraçada: “Are you ok?” (Você está bem?). Sua percepção sutil de que de fato eu não estava bem me ajudou a rir e relaxar de tal forma que até hoje me lembro dela.


  Ouvir uma piada e poder rir com ela também é uma forma de recuperarmos o humor. Chögyam Trungpa esclarece a qualidade da visão panorâmica sobre o humor:


  O senso de humor parece provir de uma alegria que tudo penetra, uma alegria que tem espaço para expandir-se em uma situação completamente aberta, uma vez que não está empenhada na batalha entre “isto” e “aquilo”. A alegria se desenvolve nessa condição de ver ou sentir panoramicamente todo o terreno, o terreno aberto.20


  Ouvir música ou ficar em silêncio, olhar o horizonte do mar ou uma vista do alto de uma montanha amplia a percepção panorâmica.


  Saber onde estamos e para onde vamos acionam o nervo vagal ventral. Localizar-se no tempo e no espaço, mesmo em um momento de espera, nos ajuda a retomar o senso de segurança interna.


  Quando estamos ansiosos pela resposta de algo que não sabemos quando virá nem o que será, costumo dizer que ainda assim podemos aplicar a espera ocupada: fazer algo que seja suficientemente interessante para servir de âncora durante esse período indefinido.


  Um modo de recuperar a abertura mental é fazer alguma atividade sem intelectualizar demais. Acionar um campo mental neutro. Passei a denominar esse estado como “neutralidade com abertura”. Para não criar suposições positivas ou negativas das possíveis situações que possam ocorrer, procuro me concentrar em algo que me dê a sensação de bem-estar. Ler, pintar, fazer tricô, cozinhar, passear, andar de bicicleta. Cada um tem o seu brinquedo.


  Lama Michel Rinpoche compartilhou um ensinamento do mestre budista Loki Chandra que falava sobre a importância das coisas inúteis, aquelas que não têm um fim produtivo em si mesmas. Fazer algo sem a preocupação de estar produzindo algo gera espaço interior. Como temos a mania de produzir “algo” em função de um resultado mais à frente, estamos sempre com nosso espaço interior ocupado com preocupações e devaneios. Mas, quando fazemos algo para simplesmente ser, estamos produzindo o ambiente interior capaz para meditarmos e nos autodesenvolvermos.


  Quando o sistema nervoso simpático está dominante


  Nosso sistema nervoso simpático assume o controle quando nos sentimos sobrecarregados. Temos uma sensação de fundo desagradável, de não estarmos à altura do que nos é solicitado. Naquele momento, se alguém nos perguntar ou nos pedir algo mais, parece que vamos enlouquecer. Percebemos que sentimos medo porque nosso corpo se retrai, ou que temos raiva porque queremos avançar sobre o outro.


  O bruxismo, o ato inconsciente de apertar ou ranger os dentes de forma constante e excessiva, é um sintoma de que estamos muito ativados. Assim como o zumbido no ouvido e a dor no pescoço.


  Todas as vezes que estamos sob a pressão da falta de tempo e espaço, ativamos o sistema nervoso simpático. Quando somos levados a fazer uma escolha rápida ou tomar uma posição sobre algo que ainda temos dúvida, nosso sistema de alerta está sendo ativado.


  O mecanismo de manipulação psicológica conhecido por gaslighting é um grande ativador do sistema nervoso simpático. O termo tem origem no filme Gaslight (À meia-luz), de 1944, estrelado por Ingrid Bergman e Charles Boyer. O longa é uma adaptação de uma peça de teatro de 1938. Na trama, o marido tenta convencer a mulher e as pessoas que a cercam de que ela é louca, manipulando pequenos elementos do seu ambiente e insistindo que ela está errada ou que se lembra de coisas de maneira incorreta.


  O título do filme faz referência às lâmpadas da casa dos personagens que são alimentadas a gás e, em certo momento, piscam. O gaslighting é sempre gerado por duas pessoas: um gaslighter, que é quem semeia a confusão e a dúvida, e a gaslightee, que é quem se dispõe a duvidar das próprias percepções para manter o relacionamento.


  Esclarece a médica americana Stephanie Sarkis21:


  Os gaslighters usam as suas próprias palavras contra você; tramam contra você; mentem na sua cara; negam as suas necessidades; exibem poder excessivo; tentam convencê-la de uma realidade forjada; fazem com que a sua família e os seus amigos se voltem contra você – tudo isso para vê-la sofrer, para consolidar o poder que exercem e para fazer com que você fique mais dependente deles. O gaslighting é praticado igualmente por homens e mulheres. Mas é bem provável que você ouça falar mais em homens que fazem esse tipo de manipulação, pois o comportamento das mulheres às vezes não é levado tão a sério como deveria. Para os gaslighters, manipular é um estilo de vida.22


  Infelizmente, esse tipo de manipulação é muito mais presente do que se possa pensar, principalmente para quem cresceu não se sentindo suficientemente bom no que faz e precisa de constante aprovação. Por isso, aconselho a quem se identificar com o assunto a ler também o livro de Robin Stern, O efeito gaslight: como identificar e sobreviver à manipulação velada que os outros usam para controlar sua vida.


  Nessa obra, ele descreve situações frequentes em que ocorrem esse tipo de manipulação.


  O gaslighter é um especialista em usar esse ponto fraco como arma secreta. Ele pode lembrar-lhe de seus piores medos: “Você está muito gorda/frígida/sensível/difícil…” Ameaçá-la com o total abandono: “Ninguém nunca vai amar você de novo”, “Você vai ficar solteira pelo resto de sua vida”, “Ninguém mais aguentaria você”. Invocar outros relacionamentos problemáticos: “Não me admira que você não consiga se dar bem com seus pais”, “Talvez seja por isso que sua amiga Suzi desistiu de você”, “Você não entende, é por isso que seu chefe não respeita você”. Usar seus ideais contra você: “O casamento não envolve amor incondicional?”, “Eu pensei que amigos deveriam ser solidários”, “Uma verdadeira profissional seria capaz de suportar a pressão”. Fazer você duvidar das próprias percepções, memória ou senso de realidade: “Eu nunca disse isso – você só imaginou”, “Você prometeu pagar essa conta; não lembra?”, “Minha mãe ficou muito magoada com o que você disse”, “Nossos convidados a acharam ridícula – todos estavam rindo de você”.23


  A pessoa que vive sob essas condições pode aprender a reconhecer a natureza perversa do manipulador e não se identificar com ela. Entendendo que o outro precisa que ela se sinta vulnerável e maluca, ela poderá aprender a se autoconsultar. É assim que desenvolvemos a autoridade interna, a capacidade de nos dizermos: “Eu de mim sei, não vou seguir o que ele diz”. Quem sofre assédio moral também está constantemente sendo ativado, pois a dinâmica preferida de um narcisista é colocar o seu parceiro numa posição de indefinição e incerteza.
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