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PRÓLOGO

			A “estória” deste livro passa-se em diversas paragens, algumas em Portugal, outras no estrangeiro, com uma personagem central sempre presente: Tomás, “o psicólogo loquaz”, como os seus bons amigos se lhe referem carinhosamente, de origem rural beirã, mas, atualmente, de vivência muito urbana, profundamente apaixonado pela sua profissão de psicoterapeuta.

			O Dr. Tomás aparece, quase permanentemente, acompanhado por, pelo menos, um dos seus quatro fieis companheiros. Por exemplo, em Viseu vai estar presente Bernardo, natural desta mesma cidade; em Paris, Diogo vai marcar igualmente presença; em Nova Iorque, vai surgir Paulo; pela Beira, Marcelo também faz a sua aparição — este é casado com Maria, uma lisboeta alguns anos mais nova, sendo ambos, também, psicólogos. 

			E vai aparecendo na narrativa, por vezes de um modo algo intrusivo, o filho deste casal, o sagaz jovem Martim, estudante universitário do mestrado de Ciências Cientificológicas, com a sua afiada pergunta: “E isso está provado cientificamente?...”, uma questão que, frequentemente, faz com que o “ilustre doutor” fique algo, por vezes bastante mesmo, desconfortável.

			Passam, entretanto, a surgir mais figuras e muitas cenas vão ocorrer nas diversas casas pertença de Bernardo. Nessas habitações, a maior parte das vezes sumptuosas, vão encontrar-se diferentes personagens e discutir-se várias “temáticas psicológicas”, por vezes arrebatadamente, ou até mesmo caricatamente, animadas pelo Dr. Tomás. 

			São, deste modo, descritas com algum detalhe, em jeito cinematográfico, os diálogos entre todos estes “bons amigos” e diversas outras “personalidades” que vão assomando – são, assim, conversas simultaneamente sérias e divertidas à volta de temáticas da psicologia, mas também se apresentam, em alguns momentos, “exercícios reais” com incursões algo mais profundas, no âmbito, por exemplo, da hipnose e do EMDR. 

			Destarte, em Porto Côvo, com António, um amigo de Diogo, debater-se-á a matéria da autoaceitação, do perdão e da culpa; na Tailândia, com Carminho, vai-se aprofundar o tema da mudança psicológica; no Nepal, na companhia de Leonor, analisar-se-á o tópico dos vícios e das adições; em Lisboa, junto de Sofia, será discutido o autocontrolo e a regulação emocional. 

			E vão aparecer, ainda, outras personagens e outras “problemáticas” — por exemplo, Raquel que anda com insónias… E o Dr. Tomás vai considerar que, por vezes, chegam a estar reunidas condições para intervenções de índole mais psicoterapêutica, levando a efeito “determinadas atividades”... 

			O Dr. Tomás vai sendo, pois, solicitado a abordar vários temas ligados às psicologias e às psicoterapias nas suas dimensões mais práticas que possam ser especialmente úteis às amigas e aos amigos dos seus velhos e bons companheiros. E fá-lo-á de uma forma empolgada, entusiasta, enlevada, por vezes roçando algum ridículo, proferindo sobejamente o seu dito dileto: “Sim, o ser humano é assim...”. 

			E todos os que o escutam vão ficando rendidos ao seu discurso eloquente, mas, em alguns momentos, o arguto jovem Martim vai aparecer para quase estragar a “festa” com a sua habitual perquirição: “E isso está provado cientificamente?...” É, realmente, uma frase indagadora que basta ser ouvida ou vir, por instantes, à mente do Dr. Tomás, para o deixar, subitamente, circunspecto, sem qualquer loquacidade e nenhuma vontade de sorrir…

		

	
		
			
CAPÍTULO 1 — ANSIEDADE, ARQUÉTIPOS E ANJOS, NEUROTRANSMISSORES, TEORIA POLIVAGAL, HIPNOSE, FINITUDE, MUDANÇA PSICOLÓGICA

		

	
		
			
 1 — Perto de Viseu, em casa do Diogo, Marisa, amiga de Paulo, ouviu uma preleção muito elucidativa sobre ansiedade

			Estava o “quarteto” completo nesse dia: Tomás, Bernardo, Diogo e Paulo. E este último dizia, a rir-se, “Para o quinteto só cá falta o Marcelo!...”. Mas também se encontrava presente uma amiga de Paulo: Marisa. 

			Tomás Adora falar, apresentando uma grande loquacidade nas suas intervenções, ainda que, amiúde, se alongue, podendo tornar-se ora um pouco enfadonho, ora até caricato. Os seus bons amigos referem-se a ele, em tom de brincadeira carinhosa, como “Dr. Tomás, o psicólogo loquaz”. 

			E ali permaneciam todos a ouvir vetustos vinis no velho sótão da casa de Diogo, na sua aldeia perto Viseu. Chovia desde manhã e a noite já caía, enquanto a tempestade “Bárbara” continuava acicatada. Os quatro bons amigos concentravam-se na tarefa e afiançava agora o dono da casa… 

			Diogo Um bom amigo de Tomás, desde os gloriosos tempos do Liceu. Diferenciava-se com a sua cabeça sempre erguida e os seus cabelos fartos.

			— Este aqui era do pai da minha mãe, o meu grande avô... 

			Diogo olhava para uma envelhecida capa de disco com enlevo, enquanto exclamava:

			— Gravado há tantos anos! Um bolero, num disco de vinil de 48 rotações, com um título engraçado…

			Depois olhou para o seu bom amigo psicólogo e pronunciou em voz alta:

			— Ansiedade…

			Tomás percebeu que lhe estava a ser dada uma oportunidade e não a perdeu, começando logo com a sua “frase especial”: 

			— Sim, o ser humano é assim…

			Que era imediatamente continuada:

			— Sim, sofre de ansiedade, da grande perturbação desta vida moderna... Sim, deste medo do futuro, mesclado de angústias do passado...

			Tomás Possuía muitos anos de experiência como psicoterapeuta, sendo um apaixonado, muitas vezes arrebatado, por tudo o que se relacionasse com “psicologia e quejandos”. 

			Os seus três bons amigos entreolharam-se com um ar cúmplice. Gostavam, realmente, muito do Tomás e era mais do que sabido que, dando-lhe o mote, lá iria ele dissertar com a sua peculiar loquacidade sobre as suas prezadas temáticas ligadas às “psicologias e psicoterapias”... 

			— Força, podes, realmente, falar desse tema…, e aqui a Marisa até vai gostar especialmente de te escutar…

			Quem incentivava agora o Dr. Tomás era o seu bom amigo… 

			Paulo Expansivo, enérgico, empreendedor, acompanhado, quase em permanência, de pessoas que nunca ninguém vira antes. 

			E era através de alguns movimentos braçais vigorosos que continuava a encorajar o seu companheiro de vida:

			— Força, olha que aqui a minha amiga vai mesmo apreciá-lo, é muito ansiosa…

			Apesar do tom soar a brincalhão, Marisa pareceu não gostar de ouvir aquele epíteto e, talvez por isso, Paulo soltou uma gargalhada suavizante… 

			Dirigia-se-lhe, nesta hora, diretamente, usando alguns vocábulos não muito usuais:

			— Olha, aqui o Dr. Tomás é um experto em idiossincrasia, já te tinha testificado. Por conseguinte, frui, expõe lá as tuas arfagens, poderás ficar destímida com ele…

			Tomás já conhecia este lado espirituoso do seu bom amigo Paulo — aliás, todos sabiam que, por vezes, apreciava brincar com as palavras, e riu-se ao pensar: “Lá está ele com as suas hilariantes sentenças…”.  

			Assim, olhou para…

			Marisa Amiga de Paulo, muito afável, sofisticadamente bem vestida… Num encontro em casa de Diogo, precisamente na sua aldeia Natal, nos arredores de Viseu, reconhecia que sofria muito de ansiedade... 

			E lá estava ela com um ar empático e sorridente, imediatamente a corresponder de uma forma expressiva... 

			E talvez tivesse sido mesmo aquela sua expressão que terá dado ímpeto a Tomás para iniciar, com aquela amiga do seu bom amigo Paulo, um diálogo mais recatado... 

			Paulo sorriu ao vê-los a afastarem-se. E no seu pensamento usou ainda mais alguns dos seus “caros vocábulos”: “Pois, este meu bom amigo sagra a Psicologia! Adora arrazoar sobre estas cátedras ligadas ao seu curso e à sua profissão. Enfim, a miúdo, perambula por matérias mais conceptuais, mas, neste caso, cogito que vai entabular uma interlocução cognoscível com a minha amiga e eles irão prazenteiramente prosear…”

			E não se enganava, pois, de facto, Tomás encontrava-se já a palestrar, fazendo-lhe agora uma pergunta simples:

			— Então, reage, frequentemente, com ansiedade diante das situações do seu dia a dia?

			Não a tratava por tu, apesar do seu amigo Paulo ter tentado que o fizesse. Por vezes Tomás tinha alguma dificuldade em informalizar, sobretudo quando estava diante de pessoas sofisticadamente vestidas — tinha-o confessado um certo dia… E era o caso de Marisa. No entanto, esta ia-se revelando muito simples no trato, muito afável, e, sendo assim, aliás, notava-se bem, a palestra de Tomás fluía cada vez melhor… 

			E agora permaneciam na cozinha, para onde se tinham dirigido de uma forma automatizada e dali podiam lobrigar a chuva a cair lá fora… Abatia-se por cima do pinhal que bordejava a bela casa do Diogo — bela, mas simples, como gostava de se lhe referir. E era, de facto, bastante confortável, equipada com uma bem desenhada lareira. Nesse dia nem se encontrava acesa, mas, na verdade, não haveria necessidade, pois a aconchegante habitação estava com uma temperatura extremamente agradável. 

			E lá estava, então, Marisa, algo timorata, a manter uma certa deferência, tratando, timidamente, o seu interlocutor por doutor: 

			— Ainda ontem fiz um exame lá na Universidade e estava nervosa, sim, Dr. Tomás…

			Estavam os dois sentados numa enorme mesa — Diogo dizia que era ali que sempre se sentara a sua numerosa família na noite de Natal. 

			Quem sorriu foi…

			Tomás Muitas vezes, de forma sorridente, começa as suas preleções com a sua locução predileta “Sim, o ser humano é assim...” 

			E declarou:

			— Sim, na verdade, podemos reagir com, mais ou menos, ansiedade em situações desse tipo, sim... 

			Estava a arrancar com os seus “estimados sins”:

			— Sim, foi num exame escolar, mas poderia ter sido numa entrevista de emprego, ou quando permanecia a aguardar pelos resultados de um diagnóstico médico... 

			Marisa aquiescia com movimentos da cabeça e Tomás continuava, agora, introduzindo alguns “portantos” …

			— Portanto, toda a gente já terá experimentado esse estado. Portanto, sentir ansiedade é natural…

			Ia fazendo perguntas frontais, tal como agora: 

			—  Mas, diga-me, esteve, então, muito ansiosa nesse exame?

			Marisa sorriu ao responder-lhe:

			— Não, nem estive muito nervosa, Dr. Tomás…

			Explicou que tinha sido numa prova de Direito Constitucional e que até estaria mais ou menos bem preparada… 

			Tomás viu que podia continuar no caminho de “psicoeducativos sins”:

			— Sim, sentir ansiedade é natural. Sim, o problema está na dose e na frequência. Sim, a dificuldade verifica-se quando o motivo não é suficientemente válido…

			Via-se que o Dr. Tomás estava a distender o tema pouco a pouco. Os seus bons amigos, entretanto, continuavam a ouvir discos — a música, de facto, chegava à cozinha de uma forma bastante audível e os “sins” continuavam a sobrevir…

			— Sim, nalguns casos poderemos estar a falar de uma ansiedade psicopatológica. Sim, em que fica comprometida a saúde psicológica e, consequentemente, a saúde física…

			Marisa, entrementes, encontrava-se já mais à vontade e já não tratava sempre Tomás por doutor. 

			Era agora o caso:

			— Eu tenho uma amiga que anda com um medo perpétuo, com uma mortificação perene, com um afogo sempiterno…

			Tomás reparou nos termos usados e lembrou-se do seu bom amigo Paulo que também gostava de utilizar este tipo de vocábulos menos triviais.

			Sorriu interiormente, continuando a ouvi-la:

			 — E não sei, então, se é essa tal ansiedade psicopatológica que refere…

			Marisa, depois desta frase, ficou em silêncio, com um ligeiro sorriso na face, expectante…

			Tomás aproveitou para fazer uma introdução ao tema:

			— Sim, a ansiedade está, sim, muito ligada ao medo. Sim, mas o medo o que é? Sim, você sabe, não é?...  

			Não a deixou responder, vendo-se que continuava a fazer a prolusão da matéria:

			— Sim, o medo é uma resposta emotiva a uma ameaça! 

			Explicou esta sua afirmação detalhadamente até que ficou em silêncio...  

			E aqui foi Marisa a aproveitar:

			— Pois, só que ela não é verdadeiramente ameaçada, acho que imagina coisas... 

			E esclareceu com algum detalhe o que se passaria com aquela sua amiga, até que Tomás introduziu mais alguns “sins” e certos “portantos”:

			— Sim, o perigo pode ser, portanto, real ou pode não ser. Sim, só que, por conseguinte, essa sua amiga perceciona a situação como uma verdadeira ameaça... 

			A partir daqui, Tomás o que fazia, realmente, era arrazoar... E fazia-o bem sentado, numa cadeira cómoda, antiga é certo, mas muito convidativa, parte de um conjunto que já vinha dos bisavós do Diogo. E Marisa encontrava-se também sentada, num assento igualmente bastante confortável e parecia estar a beber as palavra escutadas… 

			A dissertação do Dr. Tomás só pausou no momento em que Paulo entrou na cozinha, acercando-se dos dois sem estes se aperceberem. E, de repente, num tom de voz inflamado, mas desta vez sem rebuscados vocábulos, lançou:

			— Muito bem, Tomás, constato que aqui a minha amiga te está a acompanhar com muita atenção…

			Trazia na mão dois cálices de cristal que estendeu a cada um deles…

			— Olhem, isto é um cocktail que o Diogo preparou para todos nós. Eu cá estou a adorar… Portanto, enquanto conversam, apreciem este delicioso néctar que vão gostar certamente, desfrutem... 

			Entregou os copos e foi-se logo embora de braços agitados no ar, como era seu estilo, a falar volumosamente e a rir-se, soltando gargalhadas bem sonoras... 

			Tomás deu, então, um gole na bebida e, ato contínuo, retomou a sua prédica:

			— Sim, Marisa, no momento em que se perceciona a ameaça, a nossa resposta emocional poderá ser uma preparação para a luta ou para a fuga. Sim, podemos pelejar, podemos fugir e, sim, também podemos congelar... 

			Fez um pequeno silêncio, mas logo o quebrou:

			—  Sim, podemos congelar e até desmaiar... 

			Aqui ficou pensativo. Não sabia se estava a dilucidar a temática da forma ideal e Marisa aproveitou para perguntar:

			— Então, ansiedade implica sempre medo? 

			Mas reformulou, de imediato, a sua dúvida:

			— Medo e ansiedade são, então, a mesma coisa?

			Tomás, percebeu-se na sua face, apreciou as perguntas, e respondeu-lhe sem detença:

			— Sim, a ansiedade tem a ver com o medo, sim. Sim, no entanto, há uma diferença. Sim, o medo é uma emoção em relação a algo específico e imediato…

			Marisa apresentou um ar interrogativo que pareceu ser entendido por Tomás:

			— Sim, posso dar-lhe um exemplo… Sim, olhe, você vê um cão a vir em direção a si, a ladrar com um ar raivoso…

			Mas Marisa vivenciava um medo crónico em relação aos “leais amigos” e, assim, resolveu contar algumas histórias relacionadas: que já tinha sido perseguida, quase mordida, etc., etc… 

			Tomás seguiu com interesse todas aquelas peripécias… 

			No final comentou com mais abundantes e exclamativos “sins”:

			— Sim, lá está! Sim, a ameaça! Sim, e é, portanto, iniciada uma reação de luta ou de fuga. Sim, nesse caso, fugiu... 

			Fez ainda mais algumas observações, a dissertar loquazmente, até que, a seguir, em jeito de conclusão, referiu:

			— Sim, o medo é uma disposição mais momentânea! Sim, já a ansiedade é um estado mental e corporal mais espalhado no tempo! 

			E fazia um sublinhado:

			— Sim, a ansiedade é causada por uma ameaça mais diluída, menos concreta. 

			Depois aproveitou uma das histórias que Marisa contara sobre cães, para continuar a sua exposição…

			— Portanto, a ansiedade não é aquele cão que aparece ameaçador, mas sim a possibilidade de ele poder aparecer… Sim, um cão que pode ser feroz... 

			E Marisa, o semblante do seu rosto assim o indiciava, estaria a entender bem a diferença. 

			Confirmou-o ao dizer:

			— Percebo, Dr. Tomás, muitas vezes o que existe mesmo, afinal, são cachorros inofensivos, não é?... 

			Tomás sorriu, acenando com a cabeça e falando de outros casos tipo. Até que, depois, pareceu estar a concluir:

			— Sim, por conseguinte, ansiedade não é aquele medo em relação a um assaltante com uma pistola virada para a nossa cabeça, mas, sim, aquilo que se liga à possibilidade de alguém nos poder assaltar, de nos apontar uma arma…

			Mas ainda deu mais uns exemplos, até que, agora parecia estar mesmo a ultimar:

			— Portanto, para concluir, enquanto no medo o nosso corpo fica apto para se defender, ou para fugir, na ansiedade antecipamos essa possibilidade... 

			Mas, afinal, não concluiu, porque acrescentou:

			— Sim, a ansiedade tem, precisamente, a ver com um temor em relação a qualquer coisa difusa! Sim, que pode acontecer no futuro! Sim, num porvir mais imediato ou mais distante... 

			E acrescentou ainda mais alguma prosa até que ficaram os dois calados. 

			Estavam, assim, por estes momentos, em silêncio, ambos a bebericar o cocktail que Paulo lhes trouxera. 

			No pensamento de Tomás ainda se colocou a possibilidade de dar algumas explicações a Marisa de índole mais neurobiológica: “E, portanto, é o hipotálamo que vai ter o grande papel no sentido de organizar aquelas respostas mais humorais, mais viscerais mais somáticas, mais motoras… Sim, respostas que são reguladas também pela hipófise, pelas glândulas suprarrenais…”

			Mas não… Tomás estava era a apreciar aquela bebida… 

			Aliás, estariam os dois, com certeza, porque, praticamente ao mesmo tempo, num tom de voz intenso, exclamaram:

			— Parabéns, Diogo, este drinque é inefável! — era o Dr. Tomás.

			— Parabéns, Diogo, que maravilha de bebida! — era Marisa.

			Marisa confessou que precisava de tratar 
dos seus “enervantes nervos”

			Ficaram mais um pouco em silêncio, agora para perceberem se tinham sido ouvidos… Mas, provavelmente não, porque o que escutavam era a música que continuava a soar por toda a casa… 

			Até que aquele remanso acabou por ser cortado por Marisa:

			— E como é que eu sei, então, se os meus nervos, se esta minha ansiedade, será preocupante, se tenho aquela que precisa de um ansiolítico?... Porque, de facto, há alturas em que julgo que preciso mesmo…

			Tomás apreciou aquela indagação:

			— Boa questão! Portanto, como saber se se sofre de uma ansiedade mais psicopatológica... 

			Marisa aquiesceu e Tomás passou a fazer-lhe diversas perguntas em série:

			— Vê perigos em todo o lado? Tem temor, tem receito face a várias situações? Por exemplo, tem medo de conduzir? Tem horror de estar com uma doença grave? Tem pavor de andar de avião? Imagina sempre o pior dos cenários? Imagina que vai morrer, imagina a sua morte, assusta-se face à ideia do seu fenecimento? Ou teme o falecimento dos seus entes queridos? Enfim, tudo a amedronta? Prevê incessantemente o pior? Anda com um susto permanente face à sua vida?... 

			Estava visto que Tomás percebia que a amiga do seu bom amigo Paulo iria responder negativamente a muitas daquelas questões, mas, mesmo assim, continuou a disparar-lhe mais algumas...  Até que, depois, parou e Marisa sorriu... 

			E disse, incontinentemente, que ela não, mas que tinha uma amiga que, possivelmente, poderia responder afirmativamente a muitas delas — e explicou que possuía, realmente, vários daqueles medos… 

			Mas, a conversa, entretanto, fora parar à comida e à bebida:

			— E se calhar foi por esse motivo que a minha amiga começou a engordar tanto…

			O diálogo estava instalado, questionando agora o Dr. Tomás:

			— Pois é, refugiou-se na comida, encontrou consolo na bebida, nos doces, nos salgados, nos petiscos…, foi isso?... 

			Marisa asseverou que sim. Só que, não obstante, acrescentou mais pormenores até que terminou, exclamando com um ar um tanto desconsolado:

			— Pois, ainda hoje, essa minha amiga come com muita sofreguidão!

			Tomás mostrava que estava bem dentro do assunto e o diálogo prosseguia…

			— Sim, e se calhar, muita quantidade…

			— Pois, nem mastiga, engole logo tudo... 

			— E às vezes, se calhar, até nem tem fome... 

			— Pois, ela diz que o que tem é apenas “vontade de trincar” …

			— Sim, e fá-lo de uma forma compulsiva... 

			Marisa acenava a cabeça em sinal de assentimento... 

			E Tomás continuava:

			— Sim, e, deste modo, até parece à sua amiga que os problemas emocionais dela atenuam… Sim, pelo menos nesses momentos em que se refugia na comida…

			Mas Marisa acrescentava mais dados:

			— E refugia-se, igualmente, na bebida… Sem dúvida, no caso dessa minha amiga, é isso... 

			O diálogo estava vivo e Tomás ia introduzindo outros tópicos através dos seus caricatos “sins”…

			— Sim, há pessoas em que a ansiedade se manifesta mais em dificuldades para dormir… Sim, têm insónias... Sim, e também há aqueles que não conseguem desligar do trabalho… Sim, que trazem para casa os assuntos laborais… Sim, que, durante a noite, lá continuam elas sempre a pensar no que já fizeram… Sim, e também na labuta que vão ter de continuar no dia seguinte... 

			Marisa resolveu focar-se na temática das insónias, e ia colocando várias questões... 

			Tomás ia respondendo a todas… 

			— E, portanto, há pessoas que não dormem bem... Sim, de facto, podem até acordar assustadas, ruminarem em soluções para as complicações lá da empresa… Sim, ou noutros problemas ligados a díspares contextos…

			Marisa, entretanto, ia referindo que achava que a sua amiga sofria daquilo tudo, e que até padecia de muitas dores no corpo... 

			Mas, aqui, começou a fazer um paralelo consigo mesma:

			— E nisso, Dr. Tomás, é igual a mim…

			Confidenciava, agora, que, também ela, experimentava tensões no corpo e Tomás mostrou, então, um ar de admiração… Depois de um pequeno silêncio, exclamou:

			— Ah, sim, também você?... 

			A seguir continuou:

			— Sim, a ansiedade pode, realmente, manifestar-se no corpo... 

			Marisa encontrava-se naquele ponto em silêncio e Tomás prosseguia agora com uma das suas conjunções prediletas:

			— Portanto, não sei se anda com uma grande tensão muscular… Portanto, não sei se anda com dores nas costas, nos ombros, na cabeça…

			Marisa continuou num silêncio reflexivo até que confessou:

			— Tenho dias em que essas dores não desaparecem, não me largam!…

			Tomás estava agora, novamente, algo surpreendido, e foi com uma expressão condoída que lhe perguntou se eram dores muito fortes… Mas Marisa respondeu que não, que, no caso dela, eram, felizmente, algias relativamente suportáveis, não muito intensas, que a sua amiga, essa sim, essa sofria muito…

			Tomás ficou aliviado e manifestou-o:

			— Ainda bem, porque, realmente, há pessoas em que essas dores e essas tensões raramente desaparecem. E até se acentuam quando andam com um nível maior de preocupação… 

			Depois acabou por responder à insistente perquirição de Marisa:

			— Sim, nesse caso, se é o caso da sua amiga, ela andará a sofrer, provavelmente, da uma ansiedade psicopatológica, sim…

			E pensou dizer-lhe mais: “Olhe, Marisa, os neurónios hipotalâmicos que segregam as hormonas libertadoras de corticotrofina são regulados pela amígdala e pelo hipocampo…”

			Mas, não, reparou que estava atenta e aproveitou antes para desenvolver o tema voltando a “simples sins”…

			— Sim, a sintomatologia de quem sofre de ansiedade pode envolver muito mais! Sim, por exemplo, a incapacidade de obter prazer, o cansaço…

			E lá vinham os divertidos sinónimos:

			— Sim, a fadiga, a exaustão, a prostração, o esgotamento, a lassidão, a astenia, a anedonia…

			E continuava:

			— Sim, a pessoa pode ficar exaurida, alquebrada, enfraquecida, extenuada, prostrada, depauperada…

			Desenvolvia o que queria transmitir, continuando com mais sins enfáticos:

			— Sim, pode, igualmente, surgir a falta de ar! Sim, o coração acelerado! Sim, as tonturas... Sim, ou, então, podem, da mesma forma, surgir as náuseas, a boca seca, a diarreia, as dores de barriga…

			Marisa passou, entretanto, a um ar pensativo e Tomás, apercebendo-se de tal, resolveu questioná-la:

			— Por certo, a sua amiga terá alguns destes sintomas, não é?... 

			Achava que ia obter uma resposta simples, mas equivocou-se:

			— Não, eu acho que ela tem isso tudo…

			A resposta de Marisa acompridou-se, sendo que o comentário de Tomás também se alongou… E aqui não resistiu a introduzir algumas explicações do foro neurobiológico para a ansiedade – que o núcleo central da amígdala era ativado, que o hipocampo tinha recetores para os glicocorticoides estimulados pelo cortisol, que este em excesso poderia levar ao declínio dos neurónios hipocampais, que havia um avivamento exagerado do córtex pré-frontal, etc., etc… 

			Mas, agora, referia-se a um rol de manifestações bem concretas ligadas à ansiedade… E parecia infindável…

			Até que, tudo levava a crer, estaria agora a terminar:

			— Portanto, acrescento apenas que poderá também sentir um calor exagerado…

			Mas, afinal, havia mais uns “e ainda”:

			— E ainda uma vontade frequente de ir à casa de banho…

			E uns “ou seja”…

			— Ou seja, tudo isto pode aparecer em quadros de ansiedade.

			E ia fazendo mais umas perguntas… 

			Até que fez uma num tom algo caricato:

			— Será que a sua amiga sofre de engasgamentos?... 

			Marisa aqui riu-se e foi também a sorrir que exclamou:

			— O que ela tem muito é azia!…

			Tomás também se riu ao dizer :

			— Disso sofro eu!... 

			E disse ainda, mas apenas para dentro de si próprio, em pensamento brincalhão: “Pois, porque às vezes exagero nas sobremesas!...” 

			No entanto, cá para fora, expôs num tom sério:

			— Então a sua amiga sofre muito de azia…, sim, acredito, porque, enfim, com a ansiedade tudo pode surgir. De facto, o nosso complexo gastrointestinal é bastante atingido. Realmente, quando excessiva tem implicações nesse sistema e depois lá vêm, então, as gastrites, o refluxo gastro esofágico, o intestino irritável…

			Tomás continuava a elencar sintomas e sinais ligados à ansiedade, até que Marisa o interrompeu:

			— E, olhe, ela também tem fobias…

			Pelo pensamento de Tomás passou, de repente, não sabendo ao certo porquê que, afinal, talvez não estivesse só a falar da sua amiga. “Sim, eu sei que, por vezes, as pessoas se referem a determinadas questões pessoais atribuindo-as a outras...” — pensou. E talvez fosse o caso precisamente agora…

			Marisa questionava:

			— Fobias são outra coisa, não são?…

			Tomás ficou com um ar pensativo e, talvez por o ver assim, continuou:

			— Ou será que também têm a ver com ansiedade?

			Aqui resolveu responder-lhe de imediato, fazendo-o, naquele momento, com “sins” bastante calmos:

			— Sim, Marisa, têm a ver, sim, têm. Sim, há muitos tipos de ansiedade... Sim, e pode-se revelar, sim, em muitos contextos… Sim, em alguns casos, podemos, de facto, estar a falar de fobias, sim…

			Referia-se agora a uma fobia em especial:

			— Repare, por exemplo, no medo de falar em público…

			E, de repente, Marisa terá percebido que não podia continuar a atribuir tudo à sua “amiga”, admitindo:

			— Pois, eu tenho bastante esse pavor…

			Sorriu, mas parecia haver uma certa “agitada melancolia” no seu sorriso e Tomás, percebendo-o, procurou sossegá-la, agora com alguns “serenos pois”:

			— Pois, se tem esse temor, ou até um extremo receio... Pois, não sei se sabe, mas, olhe, não julgue que faz parte de um grupo restrito. Pois, é, efetivamente, um medo muito comum que afeta milhões de pessoas em todo o mundo... 

			Marisa parecia estar a reduzir o seu semblante de tristeza à medida que Tomás ia adiantando mais alguns “pois psicoeducativos” …

			— Pois, trata-se de uma ansiedade até aceitável aquele certo receio quando se tem que fazer uma exposição. Pois, pode até ser concebível que isso aconteça apenas numa explanação qualquer para um número reduzido de pessoas…

			Mas, depois, deu exemplos mais “pesados”, até que olhou diretamente nos olhos da amiga de Paulo:

			— Não sei se é o seu caso…

			Marisa baixou por instantes a cabeça, começando, logo após, a falar mesmo de si própria — de facto, já não falava da sua amiga e agora contava muitas histórias suas… 

			Até que concluiu, e aqui Tomás resolver arriscar algumas consequências:

			— E, então, lá lhe vem o tremor nas mãos, ou o suor, ou o rubor nas faces, ou a taquicardia, ou a respiração ofegante…

			Marisa sorriu timidamente, mas a sua expressão era algo esmorecida, ao dizer:

			— Pois, isso tudo e também até a sensação de falta de ar... 

			Subitamente, aqui, calou-se. Depois voltou a falar para, simplesmente, dizer:

			— Desculpe, Dr. Tomás, vou ter que me ausentar um pouco…

			Iria, com certeza à casa de banho, pensou Tomás, e não a inquiriu. E, enquanto a via  deslocar-se pelo corredor, lembrou-se, de repente, de um antigo cliente seu que sofrera de ansiedade, que tivera medo, muito medo, da morte, da sua própria morte. 

			E recordava-se de uma sessão, a partir da qual esse seu cliente passou a ter melhorias notórias em relação àquele temor... 

			Tomás recordou-se de uma sessão de hipnose 
com um cliente ansioso em que abordou 
a “espinhosa questão da finitude humana”

			Lembrava-se bem das sabedoras palavras e frases que utilizara na altura:

			“Nós não nascemos com medo, ansiosos, com fobias. Isso foi adquirido através de um acontecimento, ou de vários episódios, de alguma situação em que o seu subconsciente registou essa emoção negativa. Sim, ao longo da sua vida essa turbação foi depois reforçada, foi-se tornando um tanto pesada, foi crescendo gradativamente mais, até se tornar numa dor emocional insuportável, num pavor, numa fobia…”

			Lembrava-se que começou a dirigir-se-lhe mais diretamente: 

			“Você pode fazer, agora mesmo, um processo de reprogramação mental. Sim, pode aceder ao seu subconsciente para que este o ajude a libertar-se desse seu medo da morte, dessa sua tanatofobia, dessa crença programada na sua mente e que lhe está a causar essa perturbação de ansiedade, essa síndrome de pânico, …”

			Recordava-se de uma determinada atividade que lhe propusera:

			“Através do exercício que lhe proponho neste momento, você vai ser guiado num processo que envolve sugestões mentais para desenvolver em si, a cada dia, mais e mais, autocontrolo emocional, segurança, autoconfiança e equilíbrio mental. Então, procure uma posição confortável com a qual se possa concentrar mais facilmente e consiga relaxar sem ser incomodado…”

			Lembrava-se que tinha sido já há alguns anos, mas recordava-se bem que procurou ter a sua voz especialmente bem colocada para lhe dizer copiosos “issos”:

			“Isso, comece, então, a concentrar-se somente na minha voz e na sua respiração. Isso, muito bem…, e fixe os seus olhos num ponto qualquer, isso... E, à medida que observa o ar que entra e sai do seu corpo, sinta os seus olhos a ficarem pesados… Isso, e a preferirem ficar fechados, relaxados. E perceba uma onda de relaxamento que agora vai tomando conta de todo o seu corpo... Isso, vai ficando muito relaxado e a perceber que essa sensação de relaxamento e bem-estar faz com que esqueça todos os seus problemas por alguns momentos. Isso, coloque todo o foco da sua atenção na minha voz e nas minhas sugestões que vão sendo absorvidas totalmente pela sua mente subconsciente de uma forma simples, direta… Isso…”

			Gostava de introduzir contagens... 

			“Vou, daqui a pouco, contar de 3 a 1, e seguir-me-á ouvindo a minha voz e as minhas sugestões, mas como se fosse a sua própria fala e, depois, no final, farei uma contagem de 1 a 3 e você voltará ao seu estado inicial, mas sentindo-se bastante bem, desperto, muito bem-disposto e feliz…”

			Fazia-o numa voz bastante pausada, suave, muito perto de melódica:

			“3…, relaxe profundamente…, 2…, mais e mais profundo…, 1…, totalmente relaxado…”

			Depois insistia que era muito conveniente acompanhar as suas falas:

			“Siga a minha voz, somente a minha voz, profundamente, siga as minhas sugestões. Ouça-as como se fossem ditas por si e, deste modo, o seu subconsciente reconhecê-las-á como bastante importantes... Isso, assim, você aceita com facilidade tudo o que eu digo... Siga-me então…” 

			Tomás lembrava-se de algumas das sugestões dadas, começando assim:

			“Numa altura qualquer da minha vida, sim, você sabe, em algum momento gravei na minha mente um sentimento muito negativo em relação à morte. E, nesse instante, foi instalada em mim a crença de que algo bastante mau me poderá acontecer…, que, em qualquer altura, eu posso morrer…, e que também isso pode chegar às pessoas que amo... E esses pensamentos negativos, às vezes, invadem a minha psique e fazem-me sentir muito ansioso, desesperado, com imenso medo de morrer... Ora, eu sei que a única certeza que o ser humano tem é a morte. Portanto, eu posso aprender a lidar tanto com a possibilidade da perda de um ente querido, como com a minha própria…”

			Tomás lembrava-se também que este assunto da morte tinha sido profundamente discutido, certa vez, com a mulher do seu bom amigo Marcelo. 

			Recordava-se, realmente, muito bem de algumas doutas palavras de Maria: 

			“Olhem, para mim não é o fim, significa apenas que passamos para outro espaço. Reparem, a morte apenas nos vem dizer que chegou o momento da nossa alma ir na direção da plenitude, é apenas o momento em que o nosso espírito se despede deste nosso corpo terreno, deste seu embrulho, para se dirigir a outra dimensão e que é, indubitavelmente, de natureza superior, divina!…”

			Tomás não tinha aquelas certezas de Maria… E, por momentos, preferiu voltar a recordar-se da tal sessão de hipnose, lembrando-se agora que, por vezes, dava uma entoação mais viva ao seu discurso e era o caso daquele minuto em que declarava com mestria:

			“Então, diga para si: “Eu desejo muito que o meu subconsciente grave cada uma destas sugestões que agora ouço. Eu aceito-as todas na minha mente subconsciente de imediato. Sim, eu quero, neste instante, começar a tomar conta das minhas rédeas e, portanto, inicio, ato contínuo, o controlo da minha existência! Sim, começo a perceber que posso viver o que almejo, que posso, a partir de agora mesmo, falar da minha vida e da minha morte com naturalidade…”

			Tomás continuava a lembrar-se de como desenvolvia comedidamente o tema da libitina:

			“E a verdade é que ninguém sabe, com uma certeza inabalável, o que acontece exatamente depois de morrermos….”

			Neste ponto não tinha, de facto, as tais infabilidades de Maria, pelo que continuava na mesma toada:

			“E essa incerteza, naturalmente, pode ocasionar angústia. Mas, então, eu posso escolher achar que esse facto, de ninguém saber o que acontece depois da morte, não é por si só suficiente para eu sofrer. Eu posso escolher acreditar no que me conforta, no que me alivia. Sim, eu posso, neste preciso instante, procurar nos meus registos interiores, no que está gravado no meu subconsciente, algo que me traga conforto, sim, por exemplo, pensamentos que me aliviam, que me motivam a viver com um propósito, que fazem com que a minha existência terrena passe a ter um sentido maior. Sim, eu posso crer em algo mais!…”

			Gostava de insistir neste ponto, pelo que acrescentava briosamente:

			“O que faz a vida ser angustiante, o que provoca o medo da morte é fazermos terrenamente algo sem valor, existirmos em mindless... Mas eu posso, a partir de agora, introduzir sentido na minha vida. Sim, porque eu posso passar a achar que tudo se rodeia de significado, e que posso viver com sentimentos positivos... Ou seja, posso encomiar cada dia, cada momento, não preciso de ter ansiedade em relação ao dia de amanhã! Sim, valorizo o dia de hoje e paro de me preocupar com o porvir! Sim, eu posso engrandecer os pequenos nadas, todos os instantes do meu dia a dia, posso dar mérito às minhas pequenas ações diárias e até achá-las grandiosas! Sim, eu, deste modo, dou um sentido à minha existência!…”

			Lembrava-se que gostava mesmo de se alongar em relação a este tema…

			“A partir de agora vou ocupar-me naquilo que contribui para eu ser feliz. Hoje mesmo, a partir deste presente, passo a não ter tempo para me preocupar com o que me vai acontecer no futuro. Sim, pensar na morte vai deixar de me perturbar ao ponto de sentir um grande pavor…”

			Apreciava, igualmente, recorrer a emblemáticas metáforas e levar a uma “flutuação no passado”:

			“E, assim como um rio que corre para o mar, também é assim o curso da minha vida, aliás, de todos os seres... Portanto, demando ao meu subconsciente que aceda àqueles momentos em que comecei a temer a morte. Mas, peço-lhe que me ajude, igualmente, a ressignificá-los, de modo a que eu possa perceber a beleza da vida. Sim, eu posso instalar agora em mim um sentimento de formosura face à existência. Sim, posso fazer isso dentro de mim e, assim, posso acabar ou, pelo menos, reduzir muito o meu sentimento de medo face à minha morte. Sim, posso substituir esse sentimento pelo de pulcritude e entusiasmo face ao viver…”

			Tomás gostava de consolidar estes aspetos, pelo que aditava com alguma gravidade:

			“Sim, repita para si: “É maravilhoso ter o poder de viver, cumprindo a minha missão, tendo um propósito no presente, no aqui e agora... Portanto, de agora em diante, eu focalizo todo o meu pensamento na beleza da vida e passo a aceitar a morte como um processo normal da própria existência... E o simples ato de viver pulsa dentro de mim, sim... Eu sinto, serenamente, o meu coração a bater ao seu ritmo... Eu percebo que posso viver com uma intensidade amena, e que até isso pode contribuir para fazer o quotidiano daqueles que amo mais feliz... Portanto, eu posso viver o presente sem me preocupar com a finitude... Sim, ela um dia chegará, mas no momento em que a morte comparecer eu terei vivido, da melhor maneira que me foi possível, tudo aquilo que a vida me proporcionou…”

			Insistia na importância da repetição:

			“Continue a reiterar para si: “Eu não preciso temer o finamento, porque eu escolho viver em plenitude, em paz, sem medo de perder aqueles que amo, porque a morte pode levar a sua presença física, a sua dimensão corpórea, mas não leva aquilo que eu, realmente, vivi... Isso estará sempre comigo, sim, eu sentirei incessantemente as pessoas que amo, eu sempre as sentirei próximas de mim, embora não estejam fisicamente presentes…”, sim, nós somos mais do que o nosso corpo, nós somos, outrossim, mente, nós somos, da mesma forma, energia, nós somos, do mesmo modo, alma... Você saberá o que lhe prefere chamar…”

			E perseverava também na questão da visualização:

			“Afirme, então, para si: “Eu visualizo-me neste momento num lugar seguro, num local totalmente estável, pleno de saúde e paz, e percebo que a morte é algo natural pela qual todos passaremos um dia, não agora... Sim, eu tenho recursos, tenho inteligência e consciência para entender isso mesmo, e posso perceber que tudo, afinal, ficará bem se eu me libertar do medo de perder aquilo que não possuo... Sim, eu só preciso compreender que está tudo bem e que não é necessário que o meu coração acelere ou que a minha respiração fique agitada... E não preciso de continuar com pensamentos de insegurança e medo, porque a morte é algo tão natural como viver... Sim, eu agora sou vida, eu estou vivo, tal como outras pessoas que amo, tal como os meus entes queridos, estejam mais perto ou mais longe de mim... Sim, eu visualizo-me em paz, no meu lugar seguro, na minha existência que, afinal posso considerar, segura... .” Isso, continue a visualizar-se…”

			Encontrava-se quase a concluir, mas ainda havia que consolidar mais algumas sugestões:

			“Convido-o a continuar a afirmar para si próprio: “Eu respiro profundamente, calmamente, e consigo, deste modo, controlar a minha ansiedade em relação à morte. Eu, a partir deste momento em diante, promovo a vida e visualizo a minha existência através da Natureza, da chuva, dos rios, das pessoas... E eu visualizo isso tudo com alegria... E, assim, eu percebo como é tão puro estar de bem comigo... Eu, ligo-me, portanto, à vida da qual faço parte integrante... Eu lamento, profundamente, todo o tempo em que senti medo da morte... Eu estou grato, eu agradeço a vida e a paz que reside em mim... Sim, o meu subconsciente aceita totalmente todas estas sugestões e entende a importância disto tudo para a minha felicidade…” Isso, faça essas afirmações para si próprio…”

			Neste momento, sim, ia terminar:

			“Para finalizar, fale consigo e diga para si mesmo: “Eu liberto-me, precisamente agora, de todos os meus sentimentos de medo, de insegurança, das minhas fobias, liberto-me do pânico, da minha ansiedade em relação à morte! Sim, eu afasto tudo isso de mim, eu passo a adotar pensamentos positivos, aqueles que me possam trazer uma energia florescente e um sentimento de gratidão face à vida... E, deste modo, passo a sentir-me leve e em paz, e começo a sentir que posso transformar-me, que posso sentir-me feliz... Sim, eu assimilo no meu subconsciente todas estas sugestões, porque a minha mente considera que são boas, que são positivas, e eu, deste modo, sinto gratidão face à vida…”

			Só faltava a contagem final, que agora ia ser feita no sentido ascendente:

			“Vai efetuar uma contagem de 1 a 3 e, a pouco e pouco, vai despertar, vai voltar ao seu modo de vigília normal... Comece então a contar lentamente, ao seu ritmo, ou seja a um ritmo confortável para si... Esse ritmo é um ritmo sereno, calmo, mas com uma amena energia, uma energia tranquila... Comece a contagem agora, dizendo para si: “1…, eu vou sair deste estado relaxado de consciência gradualmente…, 2…, e estou a sair sentindo-me muito bem, a achar que já estou mudado, ou que vou mudar a todo o instante, que não preciso de ter medo da finitude, que aquilo a que dou importância é à vida…, 3…, eu abro os meus olhos neste momento e sorrio…, sorrio à vida…, sim, é bom viver e eu tenho a capacidade de aproveitar bem a minha existência…, portanto sorrio à vida!”

			Tomás percebeu que estava, neste instante, a sorrir e tal foi confirmado por Marisa que, entretanto, voltara:

			— Vejo que está muito sorridente, realmente, a paisagem que se pode apreciar desta janela é deslumbrante…

			Tomás anuiu, mas sabia que o motivo do seu sorriso era outro… No entanto, Marisa voltava a inquiri-lo, agora sobre causas… 

			E, sobre este ponto, perguntava ela porque seria, então, assim, tão ansiosa, onde estaria a origem, qual seria o motivo de, por exemplo, possuir tamanha ansiedade quando tinha de efetuar uma exposição oral…  

			Em relação a esta questão Tomás refletiu um pouco, mas logo lhe respondeu a sorrir:

			— Olhe, as razões para isso tudo? As causas para essa ansiedade, no seu caso, para esse seu medo de falar em público, qual será o móbil?... 

			Parecia que ia explicar tudo, mas quedou-se. Aparentava estar a hesitar... E, de facto, tergiversou, passando, agora, pelo seu pensamento alguém, de seu nome… 

			Martim Jovem estudante universitário do mestrado de Ciências Cientificológicas, muito sagaz e curioso, filho de Marcelo e Maria, ambos psicólogos e bons amigos de Tomás. 

			E passava, outrossim, pela sua mente determinado dia em que aquele arguto jovem, descendente dos seus amigos e colegas psicólogos, sobre um tópico igualmente ligado à ansiedade, o interrogou à saciedade com a sua acutilante sentença: “E isso está provado cientificamente?...”

			Aquele pensamento deixou-o um tanto sisudo, parecendo estar agora algo inseguro ao dizer:

			— Portanto, Marisa, no seu caso, não sei... 

			Mas não tardou a recuperar a sua habitual autoconfiança e nesta ocasião já prosseguia com vivos e firmes “sins”: 

			— Sim, poder-se-á dizer que, de uma forma geral, por detrás disso tudo estará uma ansiedade com origem, provavelmente, em sentimentos de autodesvalorização e de vergonha! Sim, no medo de fazer uma figura ridícula. Sim, tudo isto relacionado com o possível mau julgamento que as outras pessoas vão fazer de quem está a falar em público…

			Marisa sorriu. “Será isso mesmo…”, reflexionou. E comunicou-o a Tomás... E este pensou logo dizer-lhe “Sim, um dia vai acordar e vai compreender que tem o seu real valor, e que ninguém está para cuidar, verdadeiramente, de si, que é sua a responsabilidade de se sentir feliz, sim… Sim, esse dia poderá chegar e será então que sentirá uma explosiva libertação em si… Sim, uma irradiação bombástica, mas, ao mesmo tempo, em ondas de placabilidade, mansuetude, amenidade…” 

			Mas a amiga do seu bom amigo Paulo logo acrescentou que gostaria que não se focasse apenas no seu problema, que estava a gostar de o ouvir falar de ansiedade em geral, que percebia que se ligaria, então, muito aos medos, se podia explicar melhor… 

			E Tomás expendeu na mesma toada:

			— Sim, há mais medos neste âmbito da ansiedade exagerada, por vezes mesmo psicopatológica. Sim, pode haver uma preocupação muito alta em relação ao futuro… Sim, em relação à saúde… Sim, à senescência… Sim, e até à própria morte... 

			Marisa ia ouvindo-o interessada, mas, entretanto, voltara a falar de uma outra amiga…, que o namorado dela apresentava uma perturbação, precisamente ligada ao tema da morte… 

			Explicou melhor:

			— Esse tal namorado da minha amiga, sei isso, anda a ser atingido por esses medos exagerados... E talvez seja por tal que ele se queixa de muitas doenças, de tensão arterial alta, até de uma úlcera... Será, então, consequência da ansiedade?... 

			Tomás respondeu-lhe quase de imediato:

			— Sim, poderá ser, porque, sim, estas pessoas, com todos esses arquejos, podem até passar a sofrer de uma severa fragilidade do seu sistema imunitário... 

			E a partir daqui não mais se calou... Estava, realmente, verboso e como ainda tinha muita coisa a dizer, disse-o... 

			No entanto, o que terá ficado mais no ouvido de Marisa foram determinadas partes em que Tomás proferia várias frases seguidas começadas pelos seus habituais “sins”:

			— Sim, o ser humano é assim…

			Ficou-lhe especialmente no ouvido esta série que se seguiu à sua “querida frase”:

			— Sim, o ideal é conseguirmos estar no momento presente. Sim, a inquietude ligada ao futuro está inexoravelmente a chegar até nós, mas podemos aprender a ter foco. Sim, podemos observar as preocupações, os pensamentos negativos, mas também podemos voltar ao presente através da nossa concentração. Sim, não temos que reprimir, ignorar… Sim, não temos que, contra a ansiedade, lutar… 

			O Dr. Tomás estava agora a fazer uma expressão indiciadora de que se iriam seguir alguns dos seus divertidos sinónimos…

			E seguiram-se mesmo:

			— Sim, não temos que pleitear, batalhar, pelejar, litigiar, brigar, litigar, contender…

			Depois prosseguiu o seu raciocínio…

			— Sim, podemos focarmo-nos. Sim, podemos, por exemplo, usar o mindfulness para estarmos mais no presente. Sim, reconheçamos as nossas preocupações. Sim, e até podemos agradecer a esses medos, porque alguns nos protegem!

			Ficou também no ouvido de Marisa:

			— Sim, podemos sempre voltar ao presente, sim, para vivermos a atualidade, o momento, o aqui e agora…

			E esta última parte ter-lhe-á mesmo ficado gravada. E foi isto mesmo que referiu ao seu amigo Paulo, começando por lhe relatar:

			— O Dr. Tomás fez-me bem!... 

			E depois, já dentro carro, contou-lhe alguns apontamentos. Só alguns porque, como era habitual, o seu amigo estava com pressa de partir…

			Tomás, Bernardo e Diogo ficaram, pois, a vê-los partir a alta velocidade e sorriam. Por um lado porque o seu bom amigo Paulo lá lhes tinha atirado com a sua costumeira frase: “Eu refluirei!…”. Podia ter dito apenas: “Voltarei!…”. Mas, não, e sabiam que não voltaria… 

			No entanto, também sorriam porque já pensavam na sua próxima viagem a Paris — Bernardo tinha adquirido, na cidade luz, uma sumptuosa casa perto da Torre Eiffel e, portanto, sorriam… 

			Sim, sorriam todos muito!…

		

	
		
			
2 — Bernardo e Diogo estavam em Paris. Tomás também, e este falou, “com muita propriedade”, do Sistema Nervoso, de Neurotransmissores e da Teoria Polivagal

			Tinham feito um confortável voo e estavam, então, agora, em Paris, na recém-adquirida casa de Bernardo. Esta era, sem dúvida, especialmente sumptuosa, num edifício repleto de elementos decorativos neogóticos, tanto de ferro forjado, como de pedra, bem à maneira da Belle Époque, ali mesmo em pleno centro da luminosa cidade. Tinha uma soberba vista sobre a Torre Eiffel. 

			Dizia Diogo, arrebatadamente:

			— Ainda há poucos dias estava na minha, lá em Viseu… Uma casa, o nosso lar, seja aqui em Paris, seja onde for, é a nossa fortaleza…

			Diogo Já tinha entrado na idade dos “entas”, mas ostentava um ar primaveril. Talvez os seus olhos de um castanho profundo contribuíssem para isso, dissera, por mais do que uma vez, uma sua especial amiga.

			Parecia que ia continuar com mais palavras enlevadas, mas não, dirigiu-se para a espaçosa varanda e ali ficou em silêncio, respirando fundo… 

			O seu bom amigo Tomás acompanhou-o nesse movimento, usando já, com alguma frequência, o seu “estimado advérbio concordante”:

			— Sim, a fortaleza que nos protege do perigo... Sim, que nos preserva da ansiedade… Sim, que nos salvaguarda do medo… Sim, que nos resguarda do stress…

			Tomás Tal como o seu velho e bom companheiro Diogo, não era nem gordo, nem magro e a sua estatura também andaria na média. 

			E agora estava mesmo com o queixo bem levantado a olhar para o cimo da bela torre. Continuava a respirar profundamente e a sorrir. Tomás terá reparado no comportamento do seu bom amigo porque não lhe tardou a dizer:

			— Sim, fazes bem em respirar fundo e sorrir… Só falta estares a ouvir música…

			E, quando o disse, voltou atrás para ir ligar a aparelhagem altamente sofisticada que Bernardo mandara instalar especialmente para aquela mansão. E estendeu-lhe para a mão o comando com um design ultramoderno… 

			Bernardo Bom amigo de Tomás, praticamente desde a infância. Quase sempre sorridente, com o peito e o queixo bem erguidos, impecavelmente vestido. Gosta de viver “no luxo”. 

			Diogo aceitou-o, sorriu extático e baixou ligeiramente o volume para dizer com fleuma:

			— Reparaste? Foi? Pois, isto acalma-me... 

			Tomás não perdeu a oportunidade para desenvolver tal matéria…

			— Sim, e há uma interpretação psicológica científica para a importância de fazeres isso tudo: respirar, sorrir, ouvir música…

			O seu bom amigo sorriu mais uma vez. “Aqui está o Dr. Tomás, o psicólogo loquaz!” — pensou, de um modo querençoso. E sentaram-se os dois a contemplar o belo horizonte. 

			A vista para a Torre Eiffel convidava a isso mesmo e Diogo teria razão no seu pensamento, pois, a dado passo, já Tomás falava profusamente da sua “querida psicologia” e agora, mais especificamente, de um determinado conjunto de conceitos: da Teoria Polivagal. 

			Como o seu amigo parecia estar com um ar interessado a escutar, Tomás aproveitou para arrazoar de um modo transbordante. 

			E lá estava ele nos seus enfáticos “sins”…

			— Sim, é uma referência para quem quiser perceber mais, por exemplo, sobre ansiedade, medo, trauma... Sim, é a Teoria Polivagal de Stephen Porges…

			Diogo percorrera, durante a manhã, algumas das pictóricas ruas de Paris com o seu bom amigo Bernardo. Haviam falado de múltiplos assuntos, mas agora, com Tomás, o tema da conversa, como não poderia deixar de ser, embrenhava-se pelas áreas da Ciência Psicológica... 

			Estava algo cansado, mas, mesmo assim, fazia notar bem o seu interesse por aquelas temáticas e era, por esta ocasião, o caso:

			— Gostaria que me explicasses, então, isso tudo…

			Frisava, no entanto, um aspeto:

			— Mas, já sabes que aprecio que comeces pelo básico…

			Ambos sorriram e Tomás respondeu-lhe sem hesitação:

			— Sim, Diogo, posso iniciar pelo que é essencial…

			E lá estava, então, o Dr. Tomás a usar os seus “estapafúrdios” sinónimos…

			— Sim, pelo que é fundamental…

			Desta vez, caricatamente, a lista acompridava-se bastante…

			— Sim, posso encetar pelo primordial, por aquilo que é fulcral, capital, precípuo, basilar, estrutural...

			Diogo sorria ao ouvi-lo… 

			— Aliás, não sou neurologista... E, portanto, de um modo singelo posso adiantar que... 

			O seu bom companheiro de há muitos anos lá continuava a introduzir os seus tópicos… Fazia-o, pelo menos por agora, de uma forma, realmente, bastante acessível:

			— Portanto, saberás, o sistema nervoso é a parte do nosso organismo que transmite sinais e impulsos nervosos nas diferentes regiões do nosso corpo…

			Diogo ia acenando com a cabeça em sinal afirmativo…

			— E igualmente estarás ciente que o nosso sistema nervoso sistematiza os nossos atos!

			Mas aqui não acenou e Tomás teve que o esclarecer melhor:

			— Sim, coordena as nossas ações voluntárias, como, por exemplo, a nossa locomoção…

			“E tanto que eu andei esta manhã por estas belas ruas de Paris!... Adorei o Marais…” — distraiu-se, por momentos, Diogo. Mas voltou, sem detença, a prestar atenção ao que o seu bom amigo ia explicando…

			— E, portanto, também coordena as ações involuntárias como a nossa respiração, o nosso batimento cardíaco…

			“E bem que fiquei com a respiração acelerada quando subi ao Sacré Coeur!... ”, continuava Diogo a recordar-se, conseguindo, no entanto, agora, dar atenção, ao mesmo tempo, ao que o Dr. Tomás ia propalando…

			— Ora, o nosso sistema nervoso é formado por células nervosas, os neurónios…

			Estava a falar de noções muito simples…

			— Entre os neurónios há pequenas ligações…

			E aquele bom amigo de Tomás, desde os tempos do Liceu, lembrava-se do nome:

			— Pois, são as sinapses, não são?…

			Diogo, algo reservado, muito afável, fizera esta pergunta em jeito de afirmação e a sorrir… 

			Tomás retribuiu-lhe o sorriso ao confirmar:

			— Exatamente, e é aí que há a libertação de determinadas substâncias…

			Diogo do que percebia era de arte antiga, mas, pelos vistos, também sabia alguma coisa sobre esta matéria e aqui exclamou:

			— Pois, é nessas sinapses que atuam os neurotransmissores tais como a adrenalina e o cortisol…, é, não é?... 

			Tomás não lhe respondeu de imediato. Pela sua mente, não sabendo o porquê de tal associação, passavam agora algumas belas peças da valiosíssima coleção de arte que o seu estimado amigo possuía, “Realmente um acervo invejável!” — pensou. 

			Mas, rapidamente, mudou o seu pensamento, passando, naquele preciso instante, pela sua cabeça a ruma de artigos que já escrevera ao longo da sua carreira profissional. “Também, um repositório invejável!” — cogitou. E lembrou-se, a propósito, de uma matéria que redigira para uma revista, precisamente sobre neurotransmissores. 

			Recordava-se muito bem, como se tivesse tirado uma fotografia, de praticamente tudo o que tinha lá escrito. 

			Evocava aquela parte em que se dirigia diretamente aos seus leitores: 

			“Há dezenas de neurotransmissores. Sabe o que são? De uma forma simples: trata-se de substâncias com capacidade de propagar um sinal elétrico entre as nossas células nervosas. Já terá ouvido falar de algumas: da dopamina, da serotonina, da oxitocina, da endorfina…”

			Lembrava-se de um parágrafo inteiro sobre a dopamina: 

			“Já terá ouvido falar da dopamina, cujo papel não é de  modo nenhum despiciendo no nosso sistema nervoso central, e que está intensamente presente no ato de uma mãe a amamentar. Desempenha um papel muito significativo em muitas funções cognitivas, mas, igualmente, na área das emoções – quando expressamos gratidão lá está ela, no instante em que recordamos momentos agradáveis, quando fazemos exercícios físicos... É, de facto, assaz importante para reduzirmos a nossa ansiedade, para melhorarmos o nosso ânimo, para ficarmos com uma boa energia e motivação para os nossos projetos. E é sobretudo conhecida pelo neurotransmissor do prazer...”

			Igualmente escrevera sobre serotonina:

			“Este neurotransmissor pode ser encontrado em várias áreas do nosso cérebro. E se ele rarear pode levar a perturbações associadas à depressão e à ansiedade. Está muito ligada à regulação do nosso ritmo circadiano, ao sono e ao nosso apetite. E por isso é que é bom termos uma alimentação mais cuidada, mas também sermos otimistas, termos pensamentos mais luminosos, digamos assim...”

			Lembrava-se que tinha elaborado o artigo nos tempos da pandemia Covid-19, e que o terminara, a falar da oxitocina, desta forma: 

			“Em próximos artigos talvez fale igualmente dela, ligada à autoconfiança, ao sentimento de segurança e ao bem-estar físico e emocional, sendo tão importante, para tal, darmos abraços, toques corporais, coisa que nos tempos atuais de pandemia não se recomenda como você sabe, não é?...”

			Resolveu então expor quase todo o seu conteúdo ao seu velho companheiro que não se cansou de lhe dar encómios: “Excelente, excelente artigo meu grande amigo!…” 

			Talvez por isso, logo a seguir, Tomás continuou, esfuziante, a falar do Sistema Nervoso em geral e aqui o seu bom amigo Diogo já estava com muitas dificuldades para o interromper… 

			De facto, por estes momentos, praticamente, só  Tomás falava com os seus prezados “portantos”, “oras” e “sins”… 

			Aí estava ele:

			— Portanto, há cerca de 100 biliões de neurónios no sistema nervoso humano. Ora, este divide-se em central e periférico… 

			Por vezes o seu bom amigo questionava-o, mas Tomás parecia querer continuar a ser o timoneiro:

			— Sim, Diogo, sim, já vamos ver isso, sim…

			Ia ver aquilo, mas primeiro quedava-se em mais introduções…

			— Antes de mais, o Sistema Nervoso Central é constituído por duas estruturas: o encéfalo e a espinal medula…

			Diogo lembrava-se de ter dado aquela matéria na escola, mas Tomás lá prosseguia com a sua “fulgente lição”…

			— Portanto, no encéfalo é onde está o cérebro, sim, o principal órgão e centro deste nosso grandioso sistema. E inclui o córtex cerebral…

			Diogo achava-o, realmente, brilhante e prestava uma atenção mais especial no momento em que ouvia termos mais sonantes, tipo “cerebelo”, tipo “tálamo”, “hipotálamo”…

			— Ora, no encéfalo temos, outrossim, o hipotálamo, que é o responsável por regular outras funções, como os ciclos do sono, a temperatura do corpo, a fome, o nosso ânimo…

			Como é que o seu bom amigo Tomás sabia aquela matéria toda de cor? “Realmente sempre teve esta memória prodigiosa invejável, desde aqueles bons tempos do Liceu...” 

			Diogo continuava a olhar para a Torre Eiffel, e pelo seu pensamento passava agora que o seu arquiteto, Gustave Eiffel, vivera um ou dois anos em Portugal, e deixara ali, inclusivamente, algumas obras, antes de construir aquele belo monumento ali mesmo à sua frente, um dos mais visitados do mundo. 
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