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CLAUDIA FEITOSA-SANTANA

Neurocientista Claudia Feitosa-Santana,
autora do livro ‘Eu controlo como me sinto/,
explica que nao vamos mudar o mundo
sozinhos, mas podemos mudar o nosso mundo

EU CONTROLO
COMO ME SINTO

Rita Fernandes

ciéncia pode ser uma gran-

de aliada para quem busca
controlar os proprios senti-
mentos e ter uma vida mais
equilibrada. A afirmacao é da
neurocientista Claudia Fei-
tosa-Santana, autora do livro
“Eu controlo como me sinto”,
recém-lancado pela editora Planeta.
“Quanto melhor e mais conscien-
temente entendemos a nds € a0 nosso
lugar no mundo, mais facil se torna o
controle de como nos sentimos €, por
consequéncia, maiores as chances de
construir uma vida feliz. Essa com-
preensao € o cerne deste livro”, afirma
a Monja Coen, no prefacio da obra.
Em entrevista a Revista Bem-Es-
tar, Claudia explica que nossos esta-
dos sao sempre temporarios e, por
isso, somos o verbo estar. Portanto,
nods “estamos” e nao “somos”, o que
significa dizer que € possivel modifi-
car nosso estado, tendo em vista que
ninguém nasce com circuitos neu-
rais prontos. “Vocé, por exemplo,
nao € triste, vocé esta triste. E essa
compreensao € o pontapé inicial para
quem deseja alcancar um controle
maior sobre si mesmo”, ensina. Leia
a seguir a integra da entrevista:
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QUERER SER
FELIZ A TODO
INSTANTE E UMA
OBSESSAO DA
NOSSA SOCIEDADE,
MAS UMA TAREFA
IMPOSSIVEL
PARA O CEREBRO,
POIS NOSSA
VIDA E FEITA DE
CONTRASTES

Revista Bem-Estar - O come-
co de um novo ano é sempre uma
oportunidade para novas metas
e planejamentos. De que forma a
ciéncia pode ajudar as pessoas a
se tornarem agentes mais ativas
da propria historia, superando o
vitimismo e o conformismo, para
alcancar a felicidade?

Claudia Feitosa-Santana - Fa-
la-se muito de felicidade. Por qué?
Porque ninguém sente saudade de
sofrer. Ninguém se sente bem quan-
do esta mal. Buscamos o contrario

Q construir uma vida mais feliz

& Planeta

do que nos atormenta, seja a tristeza
ou qualquer outro sentimento ruim.
Mas, se buscamos muito ser felizes,
podemos acabar ficando muito pior.
Querer ser feliz a todo instante €
uma obsessio da nossa sociedade,
mas uma tarefa impossivel para o
cérebro, pois nossa vida € feita de
contrastes. A felicidade é um estado
passageiro. E viver em funcao dela é
viver no curto prazo. Ja a vida feliz
é uma construcao e, portanto, um
projeto de longo prazo.

Nossa vida € construida de mo-
mentos consecutivos, que podem
ser mals ou menos contrastantes.
Ou seja, ha instantes de felicidade e
tristeza, de bem-estar e mal-estar, e
assim por diante. Por isso, o melhor
€ chegar mais proximo do ponto em
que as diferencas sao suaves, mais a0
meio, onde ha menos oscilacoes gi-
gantescas. Isso porque, quanto mais
perto dos extremos, maiores sio as



NOSSA VIDA E
CONSTRUIDA
DE MOMENTOS.
HA INSTANTES
DE FELICIDADE
E TRISTEZA, DE
BEM-ESTAR E MAL-
ESTAR, E ASSIM POR
DIANTE. POR ISSO,
O MELHOR E CHEGAR
MAIS PROXIMO DO
PONTO EM QUE AS
DIFERENGAS SAO
SUAVES

oscilacoes. Um bom exemplo € o da
euforia e da depressao. Se vocé atin-
ge niveis altos de euforia, as chances
sao de que, em seguida, caia no outro
extremo, que € a crise depressiva. E
como viver numa montanha-rus-
sa. Por isso, pessoas que vivem com
bipolaridade, quando buscam trata-
mento € se cuidam, aprendem a lidar
com essas mudancas bruscas e passam
a controlar melhor como se sentem.

BE - O que € viver com ciéncia
€ como isso nos permite viver com
consciéncia? Pode nos ensinar a vi-
ver com ciéncia?

Claudia - Viver com ciéncia é
aprender a fazer escolhas que possam
ser, de fato, boas decisoes. Para isso,
precisamos entender como nossa
mente funciona e, além disso, quan-
do precisamos de ajuda ou tratamen-
to, quais sao as terapias e tratamentos
comprovadamente eficazes? Entao,
viver com ciéncia exige muita dedi-
cacao. Isso que eu faco no livro: eu fa-
cilito o contato com tanta informacao
cientifica que nos possibilita viver
melhor por intermédio da ciéncia.

BE - De que forma a ciéncia
pode ser uma grande aliada para
quem busca controlar os proprios
sentimentos e ter uma vida mais
equilibrada?

Claudia — Nao foi1 a toa que eu es-
colhi “Eu controlo como me sinto”
para o titulo do meu livro, porque
a neurociéncia nos mostra que sim,
€ possivel ter esse controle. Conhe-
cendo melhor nosso cérebro, a gente
pode escolher como lidar com nos-
sos sentimentos. E isso € sinonimo
de autocontrole. Ele € benéfico para
a gente e para todo mundo em vol-
ta da gente. O ganhar controle vem
com o treino arduo. Quanto mais
vocé ganha esse controle, vocé passa
a discutir menos. Quem ganha esse
controle, nao se envolve em brigas.
E, inclusive, nao mata.

BE - Compreender os proprios
sentimentos ¢ importante para
mudar comportamentos negativos
e se libertar de mitos limitantes.
No entanto, chegar a essa com-
preensao € o grande desafio. Qual
€ a sua dica para se alcancar o au-
toconhecimento?

Claudia - Minhas dicas sao neu-
rociéncia e atencao. O que faco no
meu livro, de forma muito didatica
e pratica, € uma jornada neurocien-
tifica. Ou seja, uma viagem pela
mente humana para que, depois,
cada leitor possa viajar na sua pro-
pria mente. E, claro, atencao, pois
somente com ela podemos, de fato,
entender o que sentimos. Com fre-
quéncia, nao sabemos o que senti-
mos, mesmo quem esta acostumado
a ler as proprias emocoes e achar
que sabe o que sente. Um exemplo
muito bom € a ansiedade, porque
ela facilmente pode ser confundida
com outros sentimentos, até mesmo
com doencas, como ataque cardiaco.
Mas por que erramos tanto? Porque,

assim como aprendemos a ver, ou-
vir e andar, precisamos aprender a
nos conectar com nosso corpo € ler
o que acontece nele. Esse € um dos
nossos sentidos mais desconhecidos
€ possul um nome: interocepcao.

BE - A Monja Coen fez o prefa-
cio do seu livro. Vocé acredita que a
neurociéncia e o zen-budismo cami-
nham juntos?

Claudia - O meu interesse pelo
zen-budismo € cientifico e nao tem
nenhuma relacaio com religiosidade.
Assim como Deus, a religiosidade nao
€ assunto cientifico. Para ser assunto
cientifico, precisamos da possibilidade
de rejeitar uma hipadtese, ou seja, pro-
var que Deus nao existe e que religiosi-
dade faz mal. Ambos impossiveis.

VIVER COM
CIENCIAE
APRENDER A
FAZER ESCOLHAS
QUE POSSAM
SER, DE FATO,
BOAS DECISOES.
PARA ISSO,
PRECISAMOS
ENTENDER COMO
NOSSA MENTE
FUNCIONA E, ALEM
DISSO, QUANDO
PRECISAMOS
DE AJUDA OU
TRATAMENTO
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BE - De que forma a religiosi-
dade (yoga ou meditacao) interfere
no nosso cérebro e bem-estar?

Claudia - As pessoas podem prati-
car yoga ou fazer meditacao de forma
despregada da religiosidade, simples-
mente como uma pratica que pode
trazer beneficios para o bem-estar.

BE - Qual é a importancia de
compreender o que “estamos” e o
que “somos” e como isso pode mo-
dificar nosso estado e alcancar um
controle maior sobre nés mesmos?

Claudia - Uma das melhores coi-
sas da lingua portuguesa é diferen-
ciar o verbo “ser” do verbo “estar”.
E € nessa diferenca que reside nos-
sa primeira licdo: nao somos nada,
mas, sim, estamos alguma coisa.
Isso significa que nao somos alegres
ou tristes, mas estamos alegres ou
tristes. Nao somos ansiosos ou de-
primidos, mas estamos ansiosos ou
deprimidos. Ora, se nds estamos, €
nao somos, isso quer dizer que po-
demos modificar nosso estado, o
que abre portas. Muito do que acre-
ditamos “ser” nossos sentimentos
na verdade nao passa de um estado
passageiro. Ao nos darmos conta
dessa verdade fundamental, instau-
ramos a possibilidade de ganhar o
controle sobre n6s mesmos.

BE - O bem-estar pessoal depen-
de do coletivo? Por qué?

Claudia - Como mostro no livro,
os estimulos externos nao determi-
nam como nos sentimos, visto que
nossos sentimentos existem apenas
dentro de nossa mente. Contudo,
quanto melhor ¢ mais saudavel o
ambiente externo, mais chances te-
mos de encontrar um caminho sua-
ve. Nao vamos mudar o mundo so-
zinhos, mas podemos mudar o nosso
mundo. Quando o fazemos de forma
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responsavel, ajudamos a mudar o
mundo. No entanto, nio podemos
esperar colher frutos nessa vida, tal-
vez sim, talvez ndo, mas outras gera-
coes poderao certamente se benefi-
ciar da nossa responsabilidade.

BE - Por que vocé diz que o mun-
do esta dentro da nossa mente?

Claudia - Os seres humanos per-
cebem s6 um pouquinho do mundo.
Por isso, temos que ser menos arro-
gantes € mais humildes como espé-
cie (e individuos também). Como
nossos sentidos nao captam tudo, e
nao conseguem processar tudo que é
captado, ocorre uma convergéncia de
informacoes em que se perdem mui-
tos detalhes. Isso acontece para tudo:
visao, audicao, memoria — e para
emocoes também. E temos que saber
que aquilo que tomamos por reali-
dade € apenas nosso ponto de vista.
Nossas particularidades modulam a
forma como percebemos o mundo. A
nossa percepcao pode ser tao subjeti-
va quanto uma opiniao politica. To-

Claudia Feitosa-Santana diz que ‘nao somos nada, mas, sim, estamos alguma coisa’
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das as nossas relacoes com o mundo
e com as pessoas sao mediadas por
nossas expectativas. Isso tem um
significado muito amplo em nossas
vidas, porque nao nos damos conta
de que a expectativa esta em todas as
Nnossas percepcoes, nao somente em
nossos relacionamentos.

Raio X
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