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			Aos meus quatro homens

		

	
		
			Início da viagem

			Uma viagem de mil milhas começa com o primeiro passo.

			Lao-Tsé

			Aviões, comboios e meios de transporte em geral são lugares fantásticos para acontecerem coisas surpreendentes, só é preciso deixar-se levar, observar e participar, se surgir uma boa oportunidade. As melhores histórias da minha vida aconteceram em situações desse género.

			Há alguns anos, num voo Nova Iorque-Londres, viajava sentada junto à janela. Escolho sempre esse lugar porque me dá prazer observar o céu, as nuvens, o mar e sobretudo porque gosto de lembrar a insignificância do ser humano perante a imensidade da natureza e assim relativizo o que se passa na Terra. Presto sempre atenção à pessoa que se senta ao meu lado. Depois de tantas horas de voo, acaba sempre por se estabelecer alguma ligação com o vizinho; observar o que lê, o que vê no ecrã, se come, se dorme. Mesmo sem querer não pode evitar-se conjecturar sobre as circunstâncias e motivos da sua viagem. Terá família? Viajará em trabalho? Não faltam ocasiões em que um se levanta e, por educação, acabam por trocar umas simples palavras. Em geral, no fim do voo, despedem-se com cordialidade.

			Sempre estive de acordo com a frase «basta observar alguém com atenção para que essa pessoa se transforme em alguém interessante». É normal que, em algum momento, durante o voo, se estabeleça uma conversa. Graças a estas interacções, conheci pessoas fascinantes e aconteceram-me histórias que marcaram a minha vida em muitos aspectos.

			Neste voo específico, que descolou de Nova Iorque, sentei-me ao lado de um senhor de alguma idade. Ele lia o jornal e eu retirei da mala uns apontamentos da faculdade. Eram de anatomia, desenhos, feitos na aula, sem nenhuma qualidade. Sempre desenhei mal e, enquanto tentava memorizar centenas de nomes, senti o olhar do indivíduo sobre as minhas folhas. Sorri-lhe:

			– I study Medicine

			Respondeu:

			– My father is a doctor.

			Analisei o sujeito (desde jovem que me agrada fazê-lo), mas mantive, apesar da cordialidade, um olhar frio e impenetrável. Fiquei curiosa e acrescentei:

			– Herdou a profissão do seu pai?

			– Não. Sempre gostei mais da investigação.

			– De que tipo?

			– Investigo terrorismo.

			Fechei os apontamentos. Afigurava-se-me que a conversa podia ser muito interessante. A minha colecção de músculos e ossinhos raros continuariam ali à chegada a Madrid. O meu interlocutor confessou-me que acabara de se aposentar, depois de mais de trinta anos na CIA. De há algum tempo a esta parte, já era permitido falar mais «livremente» do seu trabalho e, durante o resto do voo, explicou-me a guerra do Iraque e as tensões geopolíticas na zona, as lutas pelo petróleo e gasodutos, os interesses dos vários países ocidentais… Tudo isto sobre um improvisado mapa do Médio Oriente, com flechas de todos os lados.

			Sou uma apaixonada pela história e pelas relações internacionais e confesso que não parava de tomar notas. Em dado momento da conversa, comentei que estudava psiquiatria.

			Examinou-me com atenção e manteve-se em silêncio alguns instantes antes de fazer-me as perguntas mais peculiares sobre os meus gostos e a minha maneira de ser. Não estou habituada a que façam tantas perguntas sobre mim, já que sou eu quem costuma perguntar. Apesar disso, tentava responder com toda a sinceridade.

			Depois de uma pausa, propôs-me fazer uma passagem pela CIA, quando terminasse o meu curso, e aí realizar algum tipo de trabalho, como psiquiatra forense ou de investigação. Naquele momento, os olhos iluminaram-se-me. Parecia-me um mundo apaixonante. Sorri e acrescentei:

			– Desde que não tenha de ir para o terreno… Sou um pouco medrosa.

			Deu-me um contacto e despedimo-nos. Escrevi-lhe várias vezes e mantivemos correspondência por email, durante vários anos.

			Infelizmente, para o leitor, nunca cheguei a trabalhar ali. A vida conduziu-me para outros destinos, mas ainda trago na carteira o cartão do meu «amigo analista» para me lembrar que as oportunidades estão perto, mas é preciso procurá-las.

			Na minha opinião, poucas expressões foram mais nocivas do que «virá quando menos esperares». Ninguém nos virá buscar a casa para nos propor o projecto da nossa vida. É preciso ir ao seu encontro.

			Uma das situações que provoca mais angústia é a incapacidade de saber a que devo dedicar-me ou que escolher. Decidir afigura-se um desafio impossível. Vivemos num mundo pleno de oportunidades; nunca antes tivemos tanto ao alcance, com tão pouco. Encontramo-nos no momento de maior estímulo da história. Nos nossos dias, qualquer criança de sete anos já recebeu mais informação e mais estímulos – música, sons, comida, sabores, imagens, vídeos… – do que qualquer outro ser humano que antes povoou a Terra.

			Esse sobreestímulo dificulta a tomada de decisões. Os jovens de hoje – os famosos millennials, onde tenho um pé – encontram-se desorientados sem saber que decidir e para onde ir. No aspecto profissional, os diferentes estabelecimentos de ensino que frequentam e, após a conclusão dos cursos, as inúmeras saídas profissionais que se lhes apresentam como algo impossível de seleccionar. De repente, surge uma diversidade de possibilidades tal que a pessoa não sabe para onde orientar a sua vida. É a sociedade da confusão e da dificuldade de compromisso. Vejo cada vez mais jovens «bloqueados» sem o saberem porque, para decidir, precisam de sentir.

			Os millennials vivem envolvidos em emoções e sentimentos que conduzem à necessidade de uma gratificação constante para avançarem.

			Mais à frente, abordaremos este assunto para melhor compreender o que está a acontecer na mente de muitos jovens. Existe uma brecha clara entre as gerações que convivem: os nascidos antes dos anos de 1980 e os nascidos depois dos anos de 1990. Os que nos encontramos entre os de 1980 e os de 1990 vivemos numa época de transição importante.

			Os que nasceram antes dos anos de 1980 em geral lutaram bastante. Muitos são filhos de guerras, tiveram de carregar famílias às costas e o mais importante: o mundo digital, a internet e as redes sociais surgiram quando já tinham passado a adolescência. Esta é a chave. As suas relações pessoais, a maneira de trabalhar e enfrentar a vida, assim como as convicções, têm por base outros conceitos. Não me refiro a ideologias concretas, mas à forma como estão constituídas.

			Depois dos anos de 1990, acontece algo decisivo: surge a internet. Neste livro, vamos compreender o impacte do bombardeio de estímulos a que estão sujeitos, na sociedade actual, os mais pequenos desde o nascimento, assim como o efeito das redes sociais no sistema de gratificação do cérebro, razão pela qual nos encontramos perante uma geração profundamente insatisfeita. Para motivá-la – na educação e nos campos emocional, afectivo, profissional e económico – com frequência são precisos estímulos cada vez mais fortes, mais intensos.

			Como fazer para acontecerem coisas boas apoia-se em vários elementos. Na vida, há momentos muito duros nos quais o que importa é sobreviver e encontrar algum apoio onde se amparar. No resto do tempo, temos de lutar para fazer emergir a SMV – Sua Melhor Versão1.

Mais à frente, vamos falar da atitude e do optimismo. A forma como enfrentamos a vida tem um enorme impacte no que nos sucede. A predisposição, a atitude prévia perante qualquer situação determina a resposta que damos.

			Anos de experiências demonstram que a maneira como uma pessoa enfrenta os problemas e questões que se lhe deparam todos os dias influencia o resultado. Cérebro, características fisiológicas, genes, células, sentimentos, emoções e pensamentos funcionam como um todo. As doenças físicas têm, em muitos casos, uma relação directa com as emoções e podemos sempre tentar associar o efeito que uma doença física produz no nosso estado de espírito. Para compreender o cérebro tentaremos simplificar a sua complexidade. Com entendimento do cérebro e gestão das emoções, melhoramos a nossa vida. Hoje, a neurociência, em concreto a neurobiologia e o que designamos por inconsciente – desde as emoções até ao mais profundo da nossa psique –, explica grande parte do nosso comportamento.

			Este livro fala da felicidade, porque todos ansiamos encontrá-la, e do êxito; contudo o êxito é o grande mentiroso. Nas consultas, em várias ocasiões, tenho oportunidade de observar pessoas que, perante histórias de sofrimento, dor e fracasso, foram capazes de as superar. O fracasso revela o que o êxito oculta, diz o grande mestre da minha vida, o meu pai.

			Neste livro procuro explicar não só os problemas da mente, do coração e do corpo, mas sobretudo os aspectos bons e saudáveis da nossa vida, o que pode ajudar o leitor a ter alma e corpo mais saudáveis e assim, quem sabe, aproximar-se da felicidade.

			Aqui começa um percurso apaixonante para nos compreendermos e reinventarmos. Há sempre uma segunda oportunidade para voltarmos a ter esperança e delinear um caminho melhor para nós.

			

				
			1	Veremos esta sigla – SMV – no Capítulo 9.

				
		

	




		
			Capítulo 1 
Destino: felicidade


			A felicidade não se define, «sente-se». Para conhecê-la é preciso tê-la sentido e, uma vez que se tenha vivido, as palavras não são suficientes para explicá-la. Apesar disso, vamos tentar aproximar-nos de diferentes ângulos.

			A primeira ideia que quero transmitir é a seguinte: não há guias rápidos nem atalhos que assegurem a felicidade. Existem grandes críticas aos livros de auto-ajuda, que prometem a felicidade com uma receita rápida, mas a verdade é que contamos com inúmeros estudos e dados científicos que nos aproximam, com alguma precisão, do nível do bem-estar físico e psicológico indispensáveis para ser feliz.

			Os psiquiatras (entre os quais me incluo) estudam as enfermidades mentais, ou melhor, estudam as pessoas que sofrem de perturbações da mente ou estado de ânimo. A nossa associação promove, com muita frequência, congressos sobre os mais variados temas: o cérebro ou regiões concretas do mesmo, marcadores neuronais e a fisiologia que está por trás deles, as causas internas ou externas que favorecem as doenças psiquiátricas ou sobre como melhorar a fiabilidade dos diagnósticos e os últimos tratamentos experimentais. Em geral, tratamos os males da mente sob todos os ângulos científicos possíveis.

			Desde jovem, a minha vocação foi curar e ajudar pessoas que sofrem de tristeza e angústia, o que me levou a investigar a felicidade, prazer, amor, compaixão e alegria e a formular questões de difícil resposta: por que há pessoas que tendem a sofrer e a queixar-se, qualquer que seja a sua situação? Existe a boa sorte ou não é tão aleatória como parece? Que importância tem a carga genética na configuração da mente e no carácter das pessoas? Que factores me predispõem – ou bloqueiam – a ser feliz? A investigação sobre estes assuntos conduziu-me a percorrer caminhos diversificados e leituras muito sugestivas.

			A sociedade actual é comparativamente mais rica do que nunca. Jamais tivemos tanto como agora. As nossas necessidades estão satisfeitas e podemos dispor de tudo, na maior parte dos casos a um clique de distância. Como consequência, e ainda que não seja desejável e devamos fugir disso, estamos a normalizar essa superabundância.

			Em determinadas alturas, acreditamos que merecemos tudo, o que contribui para o materialismo reinante que nos faz pensar que é bom termos acesso a tudo o que desejamos. Contudo, nenhuma acumulação de coisas pode proporcionar por si só o acesso à felicidade, a esse estado interior de plenitude.

			A felicidade consiste em ter uma vida conseguida, onde tentamos retirar o melhor partido dos nossos valores e aptidões. A felicidade consiste em fazer uma pequena obra de arte com a vida, esforçando-nos todos os dias por atingir a nossa melhor versão.

			A felicidade está intimamente relacionada com o sentido que damos à nossa vida, à nossa existência.

			Como vemos, o primeiro passo para tentarmos ser felizes é conhecer o que pedimos à vida. Num mundo que perdeu o sentido, que anda desorientado, tendemos a substituir «sentido» por «sensação». A sociedade sofre um grande vazio espiritual que tenta suprir com uma busca frenética de sensações, como satisfações corporais, sexo, comida, álcool, etc. Existe uma necessidade insaciável de experimentar emoções e sensações novas, cada vez mais intensas. Não há nada mau per se nas relações sexuais, numa gastronomia cuidada ou no prazer de um bom vinho. Referimo-nos aos casos em que a procura dessas sensações substitui o verdadeiro sentido na vida. Nesses casos de desorientação, a acumulação de sensações produz uma satisfação momentânea, enquanto o nosso vazio interior aumenta como um buraco negro apoderando-se pouco a pouco da nossa vida, o que conduz de forma inevitável a roturas psicológicas ou comportamentos destrutivos.

			Só quando o mal está feito, a pessoa afectada, ou alguém do seu círculo, toma consciência de que não consegue ultrapassar sozinha e nessa altura procura ajuda externa. Surge então o trabalho do psiquiatra ou do psicólogo para ajudar a recompor essa vida.

			O ser humano procura ter e relaciona felicidade com posse. Passamos a vida em busca de estabilidade económica, social, profissional, afectiva. Ter segurança, ter prestígio, ter objectos materiais, ter amigos… A verdadeira felicidade não está no ter, mas no ser. A nossa maneira de ser é a base da verdadeira felicidade.

			Atenção! Cuidado com a felicidade light, essa que nos vendem como estando ao alcance de todos, a um clique. Algo não funciona bem nesse conceito materialista, quando vinte por cento da nossa sociedade toma medicamentos para problemas psicológicos.

			Se acumular bens materiais não é a solução para ser feliz, qual é? Na minha opinião, neste mundo em constante mudança e em plena evolução, a felicidade passa com certeza por voltar aos valores. E que são os valores? O que nos ajuda a ser melhores pessoas e nos aperfeiçoa. É básico e transforma-se no guia, nos momentos de caos e incerteza.

			Quando uma pessoa se perde e não sabe para onde ir, ter valores, ideias claras, ajuda a que o barco não se afunde. Já dizia Aristóteles na sua Ética a Nicómaco: «Vamos ser com as nossas vidas como archeiros com o seu alvo.» Hoje em dia não existem alvos para onde apontar, desapareceram os archeiros e as flechas voam caóticas em todas as direcções.

			Para percebermos o mundo que enfrentamos, agrada-me este acrónimo introduzido pela US Army War College: VUCA, que nos situa de forma sociológica em contexto. Volatilidade, incerteza, complexidade e ambiguidade (VUCA pelas suas siglas em inglês: volatility, uncertainty, complexity e ambiguity). Esta noção foi usada para descrever o estado do mundo após o fim da Guerra Fria. Hoje, usa-se em liderança estratégica, em análises sociológicas e em educação para descrever as condições socioculturais, psicológicas e políticas.

			A volatilidade refere-se à rapidez das mudanças. Nada parece ser estável: os portais de notícias mudam em poucos segundos, para prender os leitores, as tendências de roupas ou lugares de moda podem alterar-se em dias, a economia e a bolsa flutuam em questão de horas.

			A incerteza; poucas coisas são previsíveis. Os acontecimentos sucedem-se e a pessoa pode sentir-se desorientada face a este rodopio. Apesar de existirem algoritmos para tentar antever ou prever o futuro, a realidade acaba por superar a ficção.

			A complexidade explica-se porque o nosso mundo está interligado e o nível de precisão em todas as áreas do saber humano é quase infinitesimal. Até os mais ínfimos pormenores influenciam o resultado da vida, o famoso efeito mariposa da teoria do caos.

			A ambiguidade, que eu ligaria ao relativismo, não deixa espaço para uma clareza de ideias. Tudo pode ser ou não ser. Não existem ideias claras sobre quase nenhum aspecto.

			Sempre pensei que a psiquiatria é uma profissão maravilhosa, é a ciência da alma. Ajudamos as pessoas que recorrem a nós a entender como funciona a sua mente, o processamento que fazem da informação, as emoções e comportamento. Tentamos reparar feridas do passado ou aprender a gerir situações difíceis ou impossíveis de controlar. Actualmente, existem inúmeros livros para aprender a focar-se melhor na vida e aprender a gerir diferentes temas. Como em tudo, é preciso saber filtrar e, sobretudo, encontrar o género ou estilo que mais nos convém. Psiquiatras e psicólogos têm de se adaptar aos pacientes, compreender os silêncios, momentos, medos e preocupações sem os julgar. Com método e sossego transmitir-lhes serenidade e optimismo.

			Fascina-me entender e saber como pensamos, as causas das nossas reacções, que são as emoções e como se reflectem na mente. Afinal, a felicidade tem muito a ver com a maneira como me vejo, analiso e julgo e com o que eu esperava de mim e da minha vida. Numa frase, a felicidade encontra-se no equilíbrio entre as aspirações pessoais, afectivas, profissionais e o que pouco a pouco consigo alcançar. Isto tem um resultado: auto-estima adequada, valorização apropriada de si mesmo.

			O caso de Mamen


			Mamen é uma paciente de trinta e três anos. Trabalha como administrativa numa grande empresa. Vive com os pais com quem tem uma boa relação. Tem namorado, um rapaz tímido e introvertido que a mima muito. No trabalho tem um bom ambiente. De vez em quando, sai com os colegas do escritório.

			Um dia vem à minha consulta. Diz ter a auto-estima de rastos. Não sabe explicar a razão e acrescenta:

			– Os meus pais amam-me, gosto do meu trabalho, sou uma pessoa com amigos, mas julgo-me insignificante…

			Depois de me relatar, de forma resumida, a sua biografia, engole em seco e diz-me:

			– Sinto vergonha por estar aqui a contar os meus problemas a uma desconhecida, eu que, em princípio, não tenho nada de que me queixar.

			Levanta-se, dirige-se para a porta e sai. Sigo-a e digo-lhe que volte a entrar, é melhor terminarmos a sessão porque, se ela está triste ou infeliz, é porque algo no seu interior não funciona. Por fim, acalma-se e acede a voltar a entrar.

			Há oito meses que estamos com a terapia. Está muito melhor, mas eu sei que todos os dias, em plena consulta, tem aquilo a que chamo «o seu momento». Angustia-se e confessa:

			– Tenho vergonha de estar aqui, a doutora é uma desconhecida a quem conto a minha vida.

			Tenta sair. Custa-lhe aceitar que está a partilhar a sua vida com outra pessoa. Devagar apercebe-se e raciocina em voz alta os motivos que a levam a ter de resolver certos conflitos internos que a impedem de crescer.

			Em qualquer situação, a uma pessoa que age assim pode dizer-se:

			– Não precisa de voltar. Quando se sentir confortável, liga e marca consulta.

			Contudo, aceito o seu tempo e, sem a julgar, continuo a consulta como se ela não tivesse dito nada.

			Auto-estima e felicidade

			A auto-estima e a felicidade estão intimamente relacionadas. Uma pessoa em paz, que tem algum equilíbrio interior e aproveita as pequenas coisas da vida, de um modo geral terá um nível de auto-estima adequado.

			Personagem sem problemas de auto-estima

			Miguel de Unamuno foi um dos grandes autores da geração de 1998. Possuía uma personalidade franca e próxima, conhecida por todos. Em dada ocasião, foi condecorado com a Gran Cruz de Alfonso X, o Sábio, entregue pelo rei Alfonso XIII.

			Unamuno, conhecido como militante do Partido Socialista e republicano, no momento da entrega do galardão, comentou:

			– Muito me honra, Majestade, receber esta cruz que tanto mereço.

			O rei, surpreendido, mas conhecedor da personalidade do escritor, respondeu:

			– Que curioso! Em geral, a maior parte dos galardoados afirma que não a merece.

			Unamuno, com a sua habitual espontaneidade, respondeu a sorrir:

			– Senhor, no caso dos outros, de facto, não a mereciam.

			Felicidade e sofrimento

			Diz-se que uma pessoa não sabe o que é a felicidade até perdê-la. Perante a dor, o sofrimento, as lutas, os problemas económicos, sai-nos do mais profundo dos nossos seres: «Não sou feliz! Que sofrimento! Que azar o meu!» Nessas alturas, custa-nos vislumbrar momentos de felicidade do passado, apreciar episódios de alegria que nos preencheram em algum momento.

			A vida é um constante recomeço, um caminho onde se vivem situações alegres, ou até momentos de felicidade, mas também momentos difíceis. Para ser feliz é preciso ser capaz de se refazer, dentro do possível, dos traumas e dificuldades. A razão é simples: não existe uma história sem feridas. As derrotas e a forma de as encaixar são o mais decisivo em qualquer percurso. O ser humano, ao longo de toda a vida, atravessa momentos muito exigentes e difíceis e não poderá ser feliz se não aprender a superá-los ou, pelo menos, a tentar superá-los.

			Como psiquiatra, nas consultas, tenho tratado todo o género de traumas e estou ciente, ao redigir estas linhas, que existem histórias de vida muito duras, algumas muito mais que outras. Há aspectos que nos são alheios e que não podemos mudar. Não podemos escolher grande parte do que nos sucede na vida, mas somos livres, todos e cada um de nós, de escolher a atitude com a qual a enfrentamos. Distribuem-nos umas cartas, melhores ou piores, mas são as que temos e há que jogá-las o melhor possível.

			O homem precisa de ferramentas para superar as feridas e os traumas do passado. Os episódios que nos arrasam física e psicologicamente deixam marcas na nossa história. A forma como cada um se ergue e volta a começar marca a nossa personalidade em muitos aspectos. Esse talento nasce da força interior que todos temos, desenvolvida em maior ou menor grau: a resiliência.

			O conceito de resiliência foi trazido a lume pelo médico francês Boris Cyrulnik. Este psiquiatra, filho de emigrantes judeus de origem ucraniana, nasceu em Bordéus em 1937. Depois da ocupação nazi, quando tinha apenas cinco anos, os pais foram presos e deportados para campos de concentração, mas ele fugiu, permaneceu escondido em diversos lugares, e por fim foi acolhido numa quinta, sob a identidade falsa de um menino não judeu de nome Jean Laborde. Depois da guerra, a família que o acolheu incentivou-o a estudar medicina e ser psiquiatra.

			O jovem Boris cedo se deu conta de que, através da sua história, podia compreender as causas do trauma e tentar ajudar os outros, em especial crianças, a recuperarem, depois de um trauma ou ruptura emocional.

			O Dicionário da Real Academia Espanhola define resiliência como a «capacidade de um material, mecanismo ou sistema de recuperar o seu estado inicial, depois de terminada a perturbação a que esteve submetido». Cyrulnik ampliou o significado do conceito à «capacidade do ser humano para se recompor de um trauma e, sem ficar marcado para a vida, ser feliz».

			A resiliência envia-nos uma mensagem de esperança. Outrora, pensava-se que os traumas sofridos na infância não se podiam apagar e perduravam com marcas decisivas no trajecto da criança afectada.

			Como podemos superar essas feridas tão profundas e dolorosas? A chave assenta na solidariedade, no amor, no contacto com os outros. Em resumo: nos afectos.

			Cyrulnik, ao longo da sua experiência, mostra numerosos exemplos sobre o assunto. Na Universidade de Toulon (onde lecciona) trabalhou com doentes de Alzheimer, muitos dos quais esqueceram as palavras, mas não os afectos, a música, os gestos ou demonstrações de carinho. Cyrulnik insiste na flexibilidade da psique. Antes pensava-se que uma pessoa ficava marcada pela dor e pelo sofrimento. Se a pessoa superar esse trauma, essa dor, transforma-se em alguém resiliente.

			Neste processo de ajuda é fundamental não culpabilizá-la pelos erros do passado e apoiá-la com todo o carinho. Para isso existem inúmeras terapias.

			Há alguns anos trabalhei no Camboja, a retirar crianças da prostituição infantil. Foi, sem sombra de dúvidas, uma das alturas que marcou a minha vida da maneira mais importante.

			Dediquei-me a andar pelos bordéis do Camboja, a resgatar meninas em condições deploráveis. Lembro-me, com toda a clareza, de uma menina, recém-resgatada de uma rede de prostituição, com treze anos, que me perguntava, de olhar perdido:

			– Alguma vez conseguirei ter uma vida normal e apreciar alguma coisa?

			A mensagem de esperança está aí, a ciência explica-o, a minha experiência ensinou-mo. Existem métodos de tratamento que saram as feridas mais profundas. Ao longo destas páginas, relatarei como acabei por colaborar nesse projecto tão apaixonante no Camboja e algumas das histórias que marcaram a minha vida. Todo o caminho que percorri ajudou-me a compreender melhor o cérebro humano e com ele o sofrimento e, em última instância, o caminho para a felicidade.

			O trauma

			Um acontecimento traumático destrói a identidade e as convicções da pessoa em relação aos outros e ao mundo. Essa ruptura é o início do que conhecemos como trauma. Segundo Cyrulnik, para que se sofra um trauma é necessário que ocorra a teoria do duplo golpe. O primeiro golpe seria o evento perturbador, o acontecimento traumático em si; mas, para que este se instale na nossa vida, tem de suceder um segundo golpe que tem origem em determinados comportamentos do meio ambiente que, em maior ou menor grau, podem implicar rejeição ou abandono, estigmatização, asco, menosprezo ou humilhação, sendo a incompreensão um fenómeno comum a todos.

			Os pilares da resiliência, de acordo com Boris Cyrulnik, são três:

			
					Pessoal. Contar com ferramentas interiores desde o nascimento; o amor seguro. É uma das prevenções mais fortes que existem para ultrapassar um trauma.

					Contexto familiar e social. O tipo de apoio que concedem os cuidadores, pais e demais figuras afectivas. Estes são fundamentais para ultrapassar um trauma doloroso. Aqui entra em acção o segundo golpe, de uma forma muito importante.

					Contexto social. Significa contar com o apoio social e legal nessas alturas. O apoio da comunidade mitiga o trauma e fortalece a vítima.

			

			Cyrulnik2: «Imaginemos que uma criança teve um problema, que sofreu um golpe e, quando conta esse problema aos pais, estes deixam escapar uma expressão de desgosto, uma reprovação. Nesse momento, transformaram o seu sofrimento num trauma.»

			O caso de Lucía

			Lucía é uma menina de seis anos. Vive com os pais e os irmãos de sete e dois anos. Frequenta a escola do bairro onde mora e é uma criança muito feliz, criativa e com grande capacidade imaginativa. 

			Um dia, numa festa de anos em casa de um amigo da escola, vai à casa de banho. Ao entrar, vê que lá dentro está o pai de um colega da escola. Sai de imediato e espera à porta, não sem antes se desculpar, de forma educada. O tipo em questão (não merece outro nome) diz-lhe, de forma amável, que entre, baixa as calças e pede a Lucía que lhe toque.

			A menina, assustada, obedece. A seguir, ele tira-lhe a roupa interior e mete-lhe a mão por baixo do vestido3. Paralisada, Lucía não consegue falar nem gritar.

			O indivíduo diz-lhe que não pode contar nada a ninguém e que se disser a alguém ele fará muito mal a ela e aos irmãos. Lucía sai da casa de banho e esconde-se a chorar, num canto. Os pais não estão na festa e ela anseia que cheguem o mais depressa possível.

			Meia hora depois, vê-os entrar na casa. Observa que o homem da casa de banho se aproxima deles e os cumprimenta de forma amável. Diz-lhes que a filha se portou muito bem e que é muito educada. Lucía começa a suar, quer chorar. O homem aproxima-se, pega-lhe na mão e diz:

			– Os teus pais estão aqui, já lhes disse que te portaste muito bem. Dá um beijinho aos teus irmãos quando chegares a casa.

			Lucía não tem dúvidas e, ao entrar no carro, a primeira coisa que faz é contar aos pais o sucedido. Não lhe dão crédito mas ouvem-na com muita atenção. Dois dias depois, vêm à consulta para pedir conselho e ver como devem gerir o acontecimento. Duvidam da veracidade do relatado pela filha, mas não querem, de modo nenhum, vir a magoar mais a menina.

			Tratei de Lucía durante seis meses. Tinha pesadelos, receava qualquer contacto com homens adultos, sentia-se triste, não queria ir à escola.

			Desde o primeiro momento, fez-se-lhe ver o apoio dos pais. O caso foi levado a tribunal e ela aprendeu a melhorar as forças interiores. Hoje é uma menina de treze anos, feliz. Há poucos meses veio visitar-me à consulta e contar-me que vai uma temporada para a Irlanda, aprender inglês. As suas palavras na despedida foram:

			– Já não tenho medo, já ultrapassei tudo. Quero agradecer-lhe por me apoiar, por acreditar em mim e por fortalecer a relação com os meus pais. Sei que, por momentos, duvidaram de mim. O facto de me terem apoiado até ao fim e de me tratar desde o princípio libertou-me de um grande trauma para sempre.

			Ser feliz é ser capaz de superar as derrotas e levantar-se a seguir.

			Há alturas em que o presente pode ser um pesadelo. Há casos em que se deseja fugir dali; outros em que se bloqueia e fica paralisado nalguma recordação ou acontecimento traumático. Ficar preso ao passado transforma-nos em pessoas azedas, rancorosas, incapazes de esquecer a má experiência ou o abalo sofrido.

			Já todos passámos por fases onde percebemos que precisamos de uma pausa ou de abrandar para recuperar forças, depois de um período muito exigente a nível físico ou psicológico, ou apenas para tentar alcançar um objectivo até agora não atingido. Nesses momentos de paragem, sobretudo no início de umas férias, emergem a tensão e o esgotamento. Sentimo-nos mais vulneráveis que nunca. Essa vulnerabilidade não é apenas psíquica, mas deve-se também ao facto de, com o relaxamento do corpo, depois de um período de esforço, se produzir uma redução generalizada das nossas defesas, que favorece o aparecimento de constipações, gripes ou outras doenças.

			Estes momentos pós-tensão são os mais importantes no percurso psicológico, uma vez que, dependendo da forma como os enfrentamos, podem surgir marcantes desajustes mentais. Nesses períodos, devemos estar muito atentos porque é frequente, com a diminuição de actividade, com mais tempo disponível e quando paramos para pensar, apercebermo-nos de que a nossa saúde psicológica está em risco por algum evento passado. Em qualquer caso, as batalhas são ganhas pelos soldados cansados; as guerras, os mestres da força interior. Essa força interior vai ajudar-nos a superar os problemas e cultiva-se aprendendo a dominar o eu interior, os pensamentos do passado ou as inquietações do futuro que nos atormentam e nos impedem de viver o presente com equilíbrio.

			O tempo não sara todas as feridas, mas afasta o mais doloroso do centro do foco. O sofrimento é, por conseguinte, uma escola de fortalecimento. Quando se aceita essa torrente, que emana do sofrimento, de uma maneira «saudável» adquire-se um domínio interior importante e fundamental para a vida.

			O equilíbrio consiste em aprender a manter paz interior, integridade e harmonia, apesar dos milhentos reveses da vida.

			Depois de um golpe, é preciso retomar as rédeas da vida para alcançar o projecto de vida traçado, para sermos donos da nossa história. É fácil agir a curto prazo, viver limitando-nos a reagir aos anárquicos impulsos externos que nos afectem, deixando-nos levar. O desejável, ainda que complexo, é projectar a vida com objectivos a longo prazo para que, ainda que algo nos desvie, possamos redireccionar-nos para os nossos objectivos. Quem não tem esse projecto, quem não sabe o que quer ser e não encontra sentido para a vida, não pode ser feliz.

			A solução não está nos fármacos. A medicação é importante nos momentos de bloqueio, quando o organismo é incapaz de recuperar por si ou quando as circunstâncias são tão adversas que precisamos de um apoio extra para não ruirmos. A medicação regula as substâncias elevadas ou baixas do cérebro, não substitui a função cerebral ou anímica, mas permite sentir ou realizar essa função quando esta falha.

			Os medicamentos oferecem soluções, mas existe outra terapia que é eficaz e ajuda: a atitude do médico. Algumas palavras de conforto, um atendimento real e verdadeiro possuem um efeito curativo importante.

			A atitude do médico alivia a dor

			Um artigo publicado em Maio de 2017 no The Journal of Pain abordava a importância da atitude do médico nas consultas. Demonstrava-se que, se um paciente chega com confiança no médico, a sensação de dor diminui. A actuação do médico funciona como um placebo. Por exemplo, que acontece se o médico passa férias no mesmo sítio ou tem gostos idênticos aos do paciente?

			Elizabeth Losin, da Universidade de Miami, investigadora do estudo, observou que o sentimento de ligação social, educativa, cultural ou religiosa ajuda a que a dor do paciente diminua. Se uma pessoa vai ao médico e sente que algo ou alguém vai apaziguar a sua dor, essa sensação de confiança tem um efeito positivo. O cérebro, perante este pensamento de alívio e esperança, liberta substâncias químicas, do tipo endorfinas, que aliviam a sua dor.

			Quantas vezes acontece alguém ir a um médico de confiança, ao seu terapeuta de sempre ou a um especialista dos seus achaques e, depois de lhe explicar as maleitas, nota de forma instantânea melhoria dos sintomas?

			O médico deve ser «pessoa vitamina» para os seus pacientes. Num mundo como o de hoje, onde existe um sistema de saúde superlotado, isto não é fácil. Não há tempo. Muitas vezes é mais fácil, prático e eficaz curar os sintomas com comprimidos. Por vezes, basta um sorriso, um comentário positivo ou uma frase de esperança sobre o desenvolvimento da doença.

			O sofrimento tem um sentido

			A sociedade actual foge dele e quando alguém se depara com ele surgem as perguntas: eu mereço isto? Estarei a pagar pelos erros do passado? Por que Deus permite isto? Vejamos alguns pontos interessantes do sofrimento que podem ajudar-nos.

			A dor possui valor humano e espiritual

			Pode elevar-nos e tornar-nos pessoas melhores. Quantas pessoas conhecemos que, depois de uma adversidade, foram capazes de direccionar a sua vida e procurar alternativas que agradecem a posteriori? Não é raro encontrarmos pessoas que, após uma existência superficial e conformista, se transformaram ao sofrer uma dura contrariedade.

			O sofrimento ajuda a reflectir

			Leva-nos ao fundo de muitas questões que nunca tínhamos perspectivado. A dor, quando aparece, impele-nos a clarificar o sentido da nossa vida e convicções mais profundas. As máscaras e as aparências diluem-se e surge o nosso verdadeiro eu.

			A dor ajuda a aceitar as limitações

			Tornamo-nos seres mais vulneráveis e caímos do pedestal em que nos tínhamos ou nos tinham colocado. Então, devemos baixar a cabeça e reconhecer que precisamos de ajuda e do carinho ou apoio dos outros, que sozinhos não somos capazes. Partilhar as nossas limitações com os outros pode ser o primeiro passo para a simplificação e superação das desgraças sofridas. A consciência das limitações reforça a nossa solidariedade, a empatia com a dor alheia e, em última instância, o amor pelos outros.

			O sofrimento transforma o coração

			Após uma fase difícil, com a dor como protagonista, aproximamo-nos da alma de outras pessoas. Somos capazes de empatizar e compreender melhor quem nos rodeia. Quando alguém se sente amado, a sua vida muda, ilumina-se e transmite essa luz. O amor autêntico potencia-se com a dor aceite, de uma forma sã, que nos liberta do egoísmo. Quem ganha em empatia é mais «amável» (deixa-se amar) e transforma o seu habitat num lugar mais acolhedor para viver.

			O sofrimento pode ser a porta de entrada para a felicidade

			Se mostramos vontade de a alcançar e detemos as ferramentas para isso. A dor conduz à verdadeira maturidade da personalidade, à entrega aos outros e a um maior conhecimento de nós mesmos.

			Apenas existe um antídoto para o sofrimento, a dor e a doença: o amor.

			Mergulhemos no interior do ser humano, na compreensão dos pensamentos e emoções que nos tolhem e como responde o nosso cérebro ao stress ou conflito. Ao simples demora-se a chegar. Comecemos.

			

			
				
					2	Boris Cyrulnik, Muy Interesante, n.º 252, Maio de 2012.

				

				
					3	Opto por não dar mais pormenores para não ferir a sensibilidade do leitor.

				

			

		

	
		
			Capítulo 2 
O antídoto do sofrimento: o amor


			Dividimos este capítulo em cinco grandes amores:

			
					Amor saudável a si mesmo: a auto-estima4.

					Amor por uma pessoa.

					Amor aos outros.

					Amor a ideais e crenças.

					Amor às recordações.

			

			O amor por uma pessoa

			Não há homem tão cobarde a quem o amor 
não dê coragem e transforme em herói.

			Platão

			Apaixonar-se é o mais fantástico que existe. Tudo muda quando um coração se sente enamorado por outra pessoa. No fundo de cada um existem maravilhas e tesouros que se revelam quando alguém ama realmente. Não existe ser humano a quem o amor não torne mais apaixonado e cheio de vida. O ser humano precisa de amar. O amor é a grande questão da vida.

			Apaixonar-se marca a pessoa para sempre e os sentimentos mais intensos da vida sentem-se por amor.

			O objectivo desta obra não é o de tratar do amor de casal, mas quando se está apaixonado de forma saudável isso afecta de maneira positiva todos os aspectos da vida.

			O amor pelos outros

			A solidariedade e voluntariado, o acto de se dar aos outros, são factores protectores da mente e do corpo. Sentir-se amado e acompanhado é uma das chaves para ser feliz. Na vida, a maior parte das relações, dos acordos, das interacções, dos momentos de gozo e prazer está relacionada com a nossa interacção com outros. Para uma relação de casal funcionar bem, um negócio, uma empresa ou relações familiares – família de origem ou família política – é fundamental que as relações entre as pessoas envolvidas sejam fáceis ou, pelo menos, relativamente saudáveis.

			Há ocasiões em que algumas pessoas do nosso círculo nos desagradam e a sua simples presença gera desconforto. Se não mudarmos isso, corremos o risco de se tornarem seres tóxicos. Se, ao convivermos com determinadas pessoas, sentimos com frequência um ambiente hostil e pesado, que nos leva a estar alerta, ele pode deixar-nos doentes ou conduzir-nos a um sofrimento profundo. Essas pessoas são «vampiros emocionais» porque nos empurram, de forma afectiva, para baixo. Por instinto, temos tendência a relacionarmo-nos e a fomentar amizades com pessoas com quem seja positivo e saudável manter uma relação. Isto é verdade tanto nas relações de amizade como nas familiares ou profissionais. Rejeitamos os hostis e negativos, os que têm sempre algo maligno para acrescentar.
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