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A vida e complexa, e essa complexidade pede mais conhecimento de quem
somos - 0 que Inclul entender como a mente funciona. Ao fazer 1Sso, voce
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neurociéncia - cuja funcio é des-
vendar os comandos e as funcoes

do cérebro - é muito nova, tem |

pouco mais de um século. Mesmo assim
ja fez descobertas impressionantes so-

bre o poder da mente humana. Mas por |

que sera que ainda ndo conhecemos to-
talmente esse poder e nio o colocamos
como deveriamos a nosso favor? A neu-
rocientista Claudia Feitosa-Santana ¢
categdrica: “O conhecimento cientifico
¢ dificil de ser traduzido para o publico
leigo e, por isso, demora a chegar para as
pessoas ou chega de forma equivocada.”
Para driblar essa dificuldade, Claudia
acaba de lancar o livro Eu controlo como
me sinto (Editora Planeta). Segundo ela,
trata-se de uma jornada neurocientifica
pela mente humana que ajuda o leitor a
viajar na sua propria mente, buscando
mais autoconhecimento. “O controle dos
sentimentos significa aprender a lidar
melhor com eles, incluindo amenizar o
sofrimento”, explica. “Somos os unicos
responsaveis pelo que sentimos, ja que o
sentimento ¢ uma interpretacdo. Logo,
sempre podemos escolher o que € mais
benéfico para nos.”

No seu livro vocé diz que a ciéncia
pode nos ajudar a controlar

os sentimentos. Por que ainda
sabemos tdo pouco sobre isso?
Nossa mente tem varios poderes. Vou
comentar dois deles. Temos uma mente
extremamente adaptavel, e por isso nossa
espécie dominou o planeta. Por um lado,
concentrando esforcos que vém melho-
rando nossa qualidade de vida e aumen-
tando nossa expectativa de vida, mas, por
outro, extinguindo muitas espécies da
fauna e da flora. A mente € tio poderosa
que € capaz de alterar nosso estado com
0 pensamento, como vemos no caso dos
placebos, mas também com os nocebos
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[fenémeno oposto ao placebo], mostrando
que ambos 0s pensamentos, positivo e
negativo, podem ser eficazes. Nao é a toa
que as pesquisas precisam incluir o grupo
placebo, tamanho o poder da mente.

Mas, na prdtica, é realmente
possivel controlar o que sentimos?
Emocdo vem antes do sentimento, é o es-
tado fisico. Esta na mudanca do batimen-
to cardiaco, da temperatura do corpo, no
frio na barriga ou numa nausea, entre ou-
tras manifestacdes. Sdo marcadores que
surgem no corpo, ndo na mente. Ja o sen-
timento é a forma como interpretamos
esse conjunto de alteragdes: raiva, irrita-
cdo, medo, alegria, felicidade... Controlar
os sentimentos € possivel porque eles
existem apenas dentro da nossa mente. E,
COMO SOMoOSs 0s UNicos responsaveis por
eles, temos o poder de escolher os mais
benéficos para nos.

Como a vida atual esta refletindo
nas nossas emogoes?

A maior parte delas e dos nossos senti-
mentos é complexa e construida com a
nossa histdria. E essa historia € individual
e Unica. Entdo, o contexto atual pode in-
dicar um aumento na depressio ou ansie-
dade de uma populacéo, mas ainda assim
a maioria ndo estara dentro dessa estatis-
tica. Assim, cada pessoa reage de forma
singular. Nio existe uma impressio digi-
tal que podemos verificar em nossas emo-
cOes e sentimentos. Além disso, quando
trazemos para nés mesmos a responsabi-
lidade pelo que sentimos, iniciamos uma
grande e dificil missdo. O que acontece
no mundo é um estimulo que nio define
como nos sentimos, pois 0 sentimento
existe apenas dentro de nossa mente. Por
isso, temos maleabilidade para escolher o
que sentimos. E devemos escolher o que
nos seja mais benéfico. >
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Segundo a OMS, o Brasil € o

pais que tem mais pessoas com
ansiedade. Por que isso acontece?
Uma das causas é o smartphone, que, ape-
sar de ser muito novo em nossas vidas,
modificou de forma gigantesca o nosso
modo de viver e a nossa relacdo com o
tempo. Mas, como o Brasil ndo esta en-
tre os paises que lideram em quantidade
de horas diarias gastas em redes sociais,
nossa ansiedade nio pode ser explicada
exclusivamente pelo celular. Eu me arris-
co a dizer que a inseguranca econdmica,
politica e social se agravou com a pande-
mia e pode, junto com o smartphone, nos
ajudar a entender os nimeros elevados.

Fag¢o a mesma pergunta sobre

a depressdo. O Brasil ocupa

o segundo lugar mundial,

s6 perde para os EUA. Por qué?
Ansiedade e depressio sdo dois lados
da mesma moeda. O uso exacerbado do
smartphone, ironicamente, gera a des-

A mente é tao
poderosa que é
capaz de alterar
nosso estado com
0 pensamento,
mostrando

que ambos os
pensamentos,
positivo e negativo,
podem ser eficazes
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conexdo pelo excesso de conexio e, con-
sequentemente, uma sensacdo de ndo
pertencimento. Como discuto no livro,
SOMoS seres sociais, € 0 pertencimento
¢ fundamental para nosso bem-estar. A
falta dele traz soliddo, que, em geral, vem
acompanhada de depressio e, em casos
extremos, de suicidio. Por isso, precisa-
mos entender nossos sentimentos. Quan-
do investimos nessa jornada, reduzimos
as chances de adoecer ou, se adoecemos,
podemos ter sintomas mais leves, além de
saber quando buscar ajuda.

Ha um capitulo do seu livro no qual
vocé afirma que a “convivéncia
tem seu preg¢o”. Dd para termos
relagcdoes mais harmoniosas?

Como ninguém é um espelho de nds
mesmos, estamos sempre lidando com
um outro que é diferente de nés. Quanto
mais semelhancas, mais facil a convivén-
cia. Quanto mais diferencas, mais dificil a
convivéncia. No fazemos nada sozinhos.
Reflita, vocé sempre precisa de ajuda
para atingir seus objetivos. Nesse senti-
do, temos sempre um outro no meio do
caminho. Se conseguimos negociar com
esse outro, ele nos ajuda a atingir nossos
objetivos. O problema é que convivemos
com muita gente, muito mais do que em
toda a nossa historia pregressa. Nosso cé-
rebro evolui para termos intimidade com
poucos, mesmo que sejamos capazes de
conviver com muita gente. J4 pensou em
quantas pessoas intimas vocé tem em sua
vida? Para manter a intimidade, temos
de investir nosso tempo e nossa atencdo.
O problema é que, atualmente, muitas
pessoas querem intimidade sem investir
tempo e atencdo e, além disso, querem
intimidade com muitos a0 mesmo tempo.
Essa conta néo fecha, pois a intimidade se
fragiliza, desaparece, passa a ser superfi-
cial ou, como diz Bauman, liquida.
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Atualmente, falamos muito em
empatia. Mas vocé expoe uma
visdo interessante e afirma que

a “empatia ndo vai trazer a

paz mundial, mas sim provocar
polarizagdo”. Como isso se da?
Uma sociedade melhor exige que seja-
mos mais respeitosos sem necessaria-
mente empatizar com todo mundo. Ndo
podemos achar que para respeitar o outro
eu preciso empatizar com ele. Isso é um
absurdo. Explico: se vocé é empatico com
uma pessoa ou uma causa, vocé vai rejei-
tar tudo que represente o oposto dessa
pessoa ou dessa causa. Portanto, vocé pre-
cisa respeitar aqueles com os quais vocé
nio vai empatizar. Nio adianta achar que
no Natal vocé vai empatizar com aquele
primo ou aquela cunhada que tem uma
posicdo politica oposta a sua. Além disso,
mesmo quando as pessoas acham que es-
tao tentando empatizar com o outro, elas
estdo, na verdade, tentando convencer
o outro a mudar de opinido. O resultado
nunca é bom. Na pratica, precisamos ser
sinceros conosco e, portanto, sd nos resta
respeitar o direito do outro de ser e pen-
sar diferente de nds.

Vocé também explica que todos
somos capazes de liderar - e mais,
temos de liderar - nossa vida.

Pode nos dar um exemplo disso?

O ingrediente essencial para autolideran-
caé aliberdade. Ndo me refiro a definicdo
do senso comum, liberdade de ir e vir ou
liberdade de expressao. Falo da liberdade
mental, que possibilita adaptacio e ino-
vacdo, mesmo nas circunstancias mais
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0 que acontece
no mundo € apenas
um estimulo.
E o que chamamos
de sentimento
sO existe dentro
da nossa mente

improvaveis. Para entender melhor, pen-
se na vida como uma orquestra. Ela pode
tocar sem maestro, mas, como ja apren-
demos, ninguém quer viver no piloto au-
tomatico. No entanto, se vocé € o maestro
da sua orquestra, esta sempre treinando
para melhorar, ja que a mente pode li-
derar a sinfonia entre corpo e cérebro. A
lideranca comeca com nossos sentimen-
tos. Ao desenvolver acuracia de como nos
sentimos, sabemos onde precisamos nos
reinventar. Nao importa se a mudanca
acontecera por desejo, necessidade ou
pelos dois: a liberdade mental é crucial.
Em outras palavras, sem ela nio temos
COMO enxergar que queremos ou precisa-
mos de algo diferente.

Eo primeiro passo para
construirmos uma vida feliz?
Quando assumimos a lideranca de nossas
vidas, estamos no caminho para a cons-
trucdo de uma vida mais feliz. Esse é um
projeto de longo prazo, muito diferente
de viver em funcio da felicidade, que é
apenas um estado temporario. Viver em
funcdo dela é viver no curto prazo. A feli-
cidade pode ser s6 uma corridinha, como
um prazer fugaz. Ja a vida feliz é uma ul-
tramaratona que exige constancia e esta-
bilidade. Nessa prova, temos momentos
prazerosos e dificeis também; é como
uma musica cheia de diferentes arranjos
e notas que permanece harmoniosa. e
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