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			Aos meus pais, por me mostrarem o caminho até 

			à minha pessoa vitamina, o meu marido Jesús.

			 

			Aos meus quatro filhos, vitamina 

			e oxitocina em estado puro.

		


		
			Introdução

			A mente humana sempre me fascinou. Comecei a interessar-me em criança, porque o mundo do comportamento e das emoções me apaixonava. Depois de compreender a importância da união do corpo e da mente e como funciona o cérebro e o mundo emocional, escrevi Como Fazer para Acontecerem Coisas Boas. Esse meu primeiro livro marcou um antes e um depois na minha vida. Desde o início, hesitei entre publicar antes esse ou o que o leitor tem agora nas suas mãos. Considerei que, neste segundo, seria de maior utilidade focar-me mais no desenvolvimento pessoal e na compreensão do cérebro.

			A experiência de transmitir vivências, ideias e conceitos da ciência focados na história de cada um marcou-me e levou-me a entrar noutros aspetos da vida. Apercebi-me de que fazia falta escrever sobre um conceito-chave: a felicidade é determinada pela capacidade que temos de nos unir ou de nos separar dos outros.

			Encontre a Sua Pessoa Vitamina aborda a relação entre as pessoas. Como seres humanos, estamos projetados para conviver, para nos ligarmos, nos cuidarmos e amarmos. Somos seres sociais e, portanto, precisamos, por natureza, de nos relacionar uns com os outros.

			Os relacionamentos, mesmos os melhores, têm falhas e, por isso, se não os soubermos gerir bem, convertem-se em motivo de sofrimento. Por que razão há gente que tem sempre relacionamentos amorosos complicados e dolorosos? O apego e o vínculo são tão importantes como dizem? Por que razão há pessoas que geram mais confiança do que outras? Haverá «algo» bioquímico por trás da confiança, do apego e do amor? A educação que damos aos nossos filhos terá influência no tipo de companheiros que escolherão no futuro? Como nos ligamos às pessoas? Por que razão por vezes nos fazem sofrer tanto? Por que motivo há pessoas com quem sentimos imediata sintonia e outras que, desde o primeiro instante, nos geram antipatia ou desconfiança? Como gerir uma relação tóxica? Como acertar na escolha de um companheiro?

			Em tempos de pandemia, apercebemo-nos da relevância deste assunto. De facto, um dos fatores que mais tem contribuído para a onda psicológica dos efeitos da Covid tem sido o isolamento: não nos podermos relacionar com as pessoas, não nos podermos tocar ou abraçar, não podermos ver os rostos, as expressões faciais e as emoções dos outros por causa das máscaras, e deixar de desfrutar presencialmente das pessoas no nosso meio prejudicou-nos e muito. Por isso mesmo, neste livro quero destacar a importância de compreender como as relações humanas nos fortalecem ou debilitam e nos fazem sentir vulneráveis. Grande parte da nossa qualidade de vida depende da forma como nos relacionamos, de como somos capazes de amar e de receber o afeto dos outros. 

			Tentarei dar resposta a uma série de questões pertinentes. Por que confiamos numas pessoas e desconfiamos de outras? O que é ativado no cérebro quando encontramos uma pessoa que consideramos amável? Que mudanças se produzem no organismo quando estamos perante um indivíduo que nos causa ansiedade ou mal-estar?

			Estas serão algumas das questões que irei abordar. É um campo amplo e cheio de matizes, cada caso é único, mas, tal como insisti no primeiro livro, compreender é aliviar. Entendermo-nos como seres humanos gera um enorme alívio. Quando nos compreendemos e aceitamos, somos capazes de superar as feridas ou os traumas, para encontrarmos a melhor versão de nós próprios. Aqui vai encontrar informação que o ajudará a entender melhor a relação com os seus pais, irmãos, companheiro, filhos, amigos e até colegas de trabalho… Em suma, com o seu ambiente social.
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			Querido leitor: começa aqui uma viagem apaixonante pela sua história. De zero a cem, desde a sua conceção  até aos dias de hoje; quero que capte e compreenda  a sua maneira de se relacionar com os demais.
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			Uma primeira apresentação: a oxitocina

			Para começar, quero apresentar-lhe uma hormona chave em todo este processo: a oxitocina. Ela é responsável pelo parto e pela amamentação. É impressionante o que avançámos nos últimos anos no estudo da neurociência, permitindo-nos que hoje sejam conhecidos muitos dos efeitos desta hormona no comportamento e na saúde. A oxitocina é a substância que é ativada no corpo quando recebemos uma demonstração de confiança. Quando aumenta, tendemos a ser mais generosos e atenciosos.

			Como em Como Fazer para Acontecerem Coisas Boas nos tornámos «especialistas» no cortisol, agora vamos conhecer a oxitocina, o apego e o amor de um ponto de vista científico, psicológico e humano. 

			Este livro foi escrito durante a pandemia, a tempestade Filomena – se não esteve em Espanha durante a primeira quinzena de janeiro, não viu o grande nevão que manchou grande parte da Península de branco, durante muitos dias – e uma licença de maternidade. Os meus quatro filhos estiveram intensamente presentes nesta obra. O que perdeu em termos de perfeição, devido às circunstâncias adversas e complicadas, ganhou em verdade e realismo. Haverá capítulos que lhe dirão mais do que outros. É desejável ler o livro na íntegra, já que foi pensado para lhe permitir aprender algo em cada um dos capítulos. Em cada bloco existem tópicos que decerto o irão cativar e instruir. Também pode verificar o índice e sublinhar os títulos que mais lhe interessam, navegando por eles e encontrando respostas para muitas perguntas na sua vida. 

			Estas páginas ajudá-lo-ão a compreender-se, uma vez que quem não o faz não supera verdadeiramente as feridas da sua vida e embarca em relações que não são as convenientes.

			Umas breves ideias:



			– Se lhe interessa compreender a fisiologia e a bioquímica por trás da amizade, a maternidade e o amor, comece pela oxitocina.

			– Se procura conhecer a sua história, sarar as feridas do passado e compreender as suas relações, o capítulo sobre o apego ajudá-lo-á bastante.

			– Se lhe interessa ler sobre o modo como trabalho as feridas e os traumas, a voz interior e as perturbações do estado de espírito, recomendo-lhe a minha terapia vitamina.

			– Se deseja compreender as suas relações de casal ou as dificuldades que nelas encontra, o capítulo sobre o funcionamento do casal ajudá-lo-á.

			– Se é mãe ou pai e deseja aproveitar o melhor de si nesta etapa apaixonante, sugiro-lhe o capítulo do apego.

			– Se tem de conviver de perto com pessoas tóxicas que o afetam, sugiro-lhe o capítulo sobre pessoas tóxicas.

			– Se quer saber de onde vem a sua voz interior, que o esmaga e deita abaixo, convido-o a ler a parte referente ao gravador interior.

			– Se deseja entender o mundo do sexo e do prazer no século xxi, recomendo-lhe o capítulo do prazer.

			– Se a relação com os seus pais o afeta, não deixe de ler o apego e as pessoas tóxicas.





			Se são muitos os temas que lhe interessam, aconselho-o a começar pelo princípio. Tudo tem um sentido e a ordem dos capítulos é intencional.

			De qualquer forma, obrigada por confiar em mim. Algumas páginas irão fazê-lo sorrir, outras irão emocioná-lo, outras levá-lo-ão a refletir e outras ainda deixá-lo-ão menos interessado, porque não está nesse momento da vida. Seja qual for a sua história e situação, espero sinceramente que este livro o ajude, o aproxime das suas pessoas vitamina e o estimule a converter as suas relações mais complicadas em positivas e entusiasmantes.

			Eu adoraria que fosse a PESSOA VITAMINA das pessoas que estão ao seu redor.

			 

			Madrid, 10 de janeiro de 2021.

		


		
			A oxitocina

			Por vezes, tocar a pele é tão doce 

			como segurar um pedaço de bruma entre os dedos.

			Como acariciar a água quase sem a tocar, 

			quando está fria e viva como a própria terra.

			Jorge Debravo

		


		
			Capítulo 1

			A hormona dos abraços

			Provavelmente, já ouviu falar muitas vezes na oxitocina. É uma hormona muito importante para a mulher na sua vida reprodutiva, uma vez que desempenha um papel essencial na gravidez, no parto, na amamentação e nas relações sexuais. Liberta-se através da glândula pituitária, após a ativação do hipotálamo.

			Quando as águas de uma mulher rebentam, produz-se uma libertação maciça de oxitocina, que é responsável pelas contrações. De facto, muitas parturientes são tratadas com oxitocina artificial para iniciar o trabalho de parto e apoiar o nascimento. 

			Esta hormona está também intimamente ligada à amamentação. A estimulação do mamilo liberta oxitocina no tecido mamário, o que provoca a saída do leite. Está também presente nas relações sexuais: influencia de maneira ativa a sensação de bem-estar e prazer que surge durante as carícias, as massagens e o próprio ato sexual.
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			Todos os momentos em que é segregada oxitocina  estão ligados ao desenvolvimento de laços humanos.
		
				
					[image: ]
				

			


			Os meus conhecimentos sobre esta hormona vêm da época em que era estudante de Medicina. Ouvi várias teorias, mas não aprofundei o assunto, até que um acontecimento na minha vida me fez perceber que a oxitocina seria minha companheira de viagem nos meus próximos estudos e conferências.

			Era inverno, um dos meus filhos nascera uns meses antes e, a pouco e pouco, começava a regressar ao trabalho. Nesse dia tinham-me convidado para uma jornada de psiquiatria em que iria ser apresentado um novo fármaco. O evento teve lugar num hotel central em Madrid e fui de carro.

			No parque onde estacionei, os espaços eram muito estreitos e sempre que ali tive de deixar o carro senti dificuldades com as manobras.

			Logo que a conferência terminou, saí, porque tinha de dar de comer ao meu filho, que ainda mamava.

			Nessa tarde, as luzes do parque de estacionamento não estavam a funcionar bem e estava mais escuro do que era habitual. Ao caminhar para o carro, vislumbrei um homem alto ali próximo, que me olhava fixamente. Começou a seguir-me e, a dado momento, começou a gritar-me para que lhe desse o telemóvel. Assustada, disse-lhe que não. O meu coração desatou a bater com toda a força, comecei a ficar aflita e o cortisol invadiu-me; todo o meu sistema de alerta entrou em ação: taquicardia, taquipneia, suor… Não conseguia pensar, só queria fugir, mas estava na terceira cave do estacionamento subterrâneo.

			Nervosa, procurei as chaves na mala e disse ao homem que me deixasse em paz. Nesse momento, ele começou a aproximar-se e deu um grito a avisar alguém. Aproveitando esse instante, entrei no carro e nem me lembro de como arranquei. Saí disparada e, por milagre, não tive de me deter com as manobras e consegui deixar o perigo para trás.

			Durante todo o caminho para casa, o coração batia-me, acelerado, e eu sentia-me alterada. Tinha medo e não conseguia acalmar-me de maneira nenhuma. 

			Passado o perigo, uma voz – o meu eu racional – parecia dizer-me: «Mas tu sabes perfeitamente o que te está a acontecer, tenta relaxar!» Mas não era capaz. Nem o meu marido o conseguiu. Quando lhe telefonei, estava a trabalhar e tentou acalmar-me.

			Já em casa, mas ainda no elevador, ouvi o meu filho chorar. Já passava da sua hora de comer. Ainda de coração apertado, sentei-me a amamentá-lo. Já há alguns minutos que estava a dar de mamar ao bebé, quando o meu marido irrompeu pelo quarto. Vinha com um ar assustado, mas tranquilizou-se quando me viu. Quando lhe contei, pausadamente, o que sucedera, a minha voz já não tremia. Não tinham decorrido nem vinte minutos desde a nossa conversa a partir do carro.

			– O que fizeste para te acalmar? – perguntou-me, admirado.

			Tinha razão. O coração recuperara o ritmo normal e eu sentia-me muitíssimo melhor, até bastante calma, como se tivesse tomado um tranquilizante. Conheço-me muito bem e era de supor que a angústia vivida minutos antes se prolongasse por mais tempo. Tendo a analisar todas as mudanças de comportamento de forma exaustiva e tenho consciência de quando entro em estado de alerta ou em estado de relaxamento, mas neste caso não compreendia o que se tinha passado.

			Nesse instante, fiquei a olhar para o meu filho, que continuava a comer placidamente, e pensei: «E se a oxitocina fez baixar o cortisol?». Quando acabou de comer e o deitei, abri o computador e fui ler várias páginas científicas que subscrevo. Nesse momento, um mundo apaixonante abriu-se à minha frente.
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			Quando o nível de oxitocina aumenta,  o de cortisol diminui.
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			A partir desse dia, procurei estar ao corrente das últimas investigações e estudos sobre a também conhecida hormona do amor ou do vínculo. Fixei-me, em particular, no modo como se relaciona e interage com outras hormonas como o cortisol, a testosterona ou a dopamina.

			Os estudos sobre essa temática têm-se multiplicado. Durante as próximas páginas irei partilhar consigo conceitos e ideias que podem vir a mostrar-se de grande utilidade para a sua saúde. Antes de prosseguir, creio ser conveniente recordar alguns aspetos sobre o nosso velho conhecido: o cortisol.

			O cortisol, um velho conhecido 

			Compreender a fisiologia e o funcionamento do cortisol é a chave para compreender o papel da oxitocina nas relações humanas. O cortisol foi o grande protagonista de Como Fazer para Acontecerem Coisas Boas.

			O cortisol é a hormona do stress e é, fundamentalmente, segregado em momentos de alerta ou de ameaça. A sua utilidade reside em ajudar-nos a enfrentar os desafios, os reptos e as ameaças através dos mecanismos de luta ou de fuga.

			Quando é segregado, provoca diversas alterações físicas no corpo, preparando-o para a ação, que se manifestam com sintomas conhecidos como taquicardia, taquipneia, sudação e/ou tremores. Outros sinais próprios de um pico de cortisol devido a uma situação de medo ou ameaça são os problemas digestivos – obstipação ou diarreia –, o bloqueio mental, a boca seca ou a sensação de asfixia.

			O cortisol e as mudanças que provoca no organismo estão, evidentemente, presentes quando alguém nos persegue na rua, enfrentamos uma ameaça de incêndio, nos encontramos num avião no meio de turbulência ou vemos um carro sem travões a aproximar-se. A par destes casos evidentes, mesmo na vida real mais sedentária e entediante, a cada dia que passa, o corpo enfrenta vários momentos micro ou macro em que o estado de alerta é igualmente ativado – embora talvez não com tanta intensidade: é o caso de ter de ver todos os dias o seu chefe tóxico, estar a viver uma má relação com o seu companheiro, a preocupação com um filho, um assunto de saúde que lhe tolda a mente…

			O cortisol é uma hormona cíclica e a sua libertação tem um padrão que habitualmente segue o ritmo da luz: liberta-se mais ao acordar, o que é algo benéfico para nos ativar de manhã, diminui ao longo do dia e aumenta ligeiramente ao anoitecer.

			Aqui preciso de referir uma questão que reitero em numerosas ocasiões: a mente e o corpo não distinguem uma ameaça real de uma imaginária. Perante algo físico que acontece na nossa vida ou perante uma suposição que apenas existe na nossa mente, o organismo reage de uma forma muito semelhante. Dou-lhe um exemplo.

			Imaginemos que tem a conta bancária a zeros e recebe um aviso do colégio dos seus filhos, porque não receberam o pagamento da mensalidade. Essa situação de tensão e angústia desencadeia um pico de cortisol e nos meses seguintes voltará a sentir a ansiedade ou o medo de que essa situação de dificuldade económica se repita. O impacto fisiológico desse medo é semelhante à tensão que sofreu quando o problema aconteceu realmente.

			O cortisol afeta múltiplos sistemas do organismo. Com uma ativação súbita, o corpo prepara-se para sair a correr e, portanto, o sangue viaja desde os intestinos até aos músculos, para nos ajudar e potenciar a ação evasiva ou defensiva, razão pela qual nos momentos de angústia perdemos o apetite. A nossa musculatura recebe os sinais necessários – tanto nervosos como bioquímicos – para se preparar para a evasão do perigo ou para a luta.

			Esta hormona ajuda o oxigénio, a glucose e os ácidos gordos a cumprirem as respetivas funções musculares. O ritmo cardíaco acelerado faz com que o coração bombeie mais depressa, facilitando o transporte de sangue e nutrientes para os músculos, para que estes reajam ante a eventual ameaça. Por outro lado, o cortisol inibe a secreção de insulina, provocando a libertação de glucose e proteínas no sangue. Tem também relação com o sistema imunitário, impedindo, antes de mais, uma inflamação. Face ao stress, o organismo doseia os seus recursos energéticos. Este sistema necessita de uma grande quantidade de energia, e é por isso que quando adoecemos nos sentimos esgotados. Essa energia está, em grande medida, a ser canalizada e utilizada pelo nosso sistema defensivo.
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			O cortisol é uma hormona muito importante para  o organismo, mas em excesso é prejudicial.
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			O problema com o cortisol é a sua libertação constante. Perante uma situação de grande incerteza ou preocupação, o organismo fica intoxicado com cortisol. Ou seja, há um nível demasiado elevado desta substância a circular no sangue. Este quadro de intoxicação vai modificar a resposta do sistema imunitário e inflamatório. Uma pessoa que vive com níveis elevados de cortisol, devido a um estado de stress ou de alerta mantido ao longo do tempo, vê restringida a capacidade do seu organismo para regular a inflamação, e o corpo tem mais dificuldade em defender-se de ameaças, o que a leva a tornar-se mais vulnerável a contrair infeções.

			A quem não aconteceu já, após semanas de muito trabalho, começar as férias e adoecer? O corpo fica mais propenso a desenvolver, por exemplo, uma constipação, uma infeção urinária ou uma gastroenterite. 

			Esse nível de inflamação latente ou leve está na base de muitas doenças inflamatórias ou autoimunes. Nos últimos tempos, um dos meus objetivos tem sido transmitir a importância de tratar a inflamação no corpo e no cérebro.

			Um cérebro stressado inflama-se. De facto, as últimas investigações sobre depressão versam sobre esta perturbação como uma doença inflamatória do cérebro. Parece-me uma área apaixonante e é por essa razão que em certas depressões persistentes solicito análises de sangue, para tratar a inflamação e melhorar o estado de espírito.

			Existem dietas anti-inflamatórias, suplementos e até alguns medicamentos anti-inflamatórios específicos para ajudar a reverter os sintomas depressivos.

			A vida atual é inflamatória

			As pessoas andam «inflamadas» pela rua. Quando estamos intoxicados com cortisol, o organismo permanece alterado e a mente e o corpo são afetados. Fisicamente, pode ocorrer queda de cabelo – alopecia –, tremores nos olhos, sudação excessiva, parestesias, distúrbios gastrointestinais, problemas inflamatórios – gastrite, amigdalite, artrite… –, fibromialgia, alterações cutâneas – rosácea, dermatite, rugas –, problemas de tiroide… Podem até surgir distúrbios de fertilidade, já que o cortisol está ligado ao sistema reprodutivo, razão pela qual o stress perturba o ciclo normal de uma mulher ou a sua fertilidade.

			No campo psicológico, são frequentes as alterações relevantes e as dificuldades em adormecer e manter o sono, os múltiplos despertares ao longo da noite ou uma sensação de cansaço extremo pela manhã. Animicamente, produzem-se transtornos como irritabilidade, ansiedade e até ataques de pânico. Se o nível de stress se mantiver, pode acabar por surgir uma depressão, pois em muitos casos ela ocorre devido a estados de alerta permanente.

			O facto de vivermos sujeitos a situações de grande tensão durante muito tempo, pode, de facto, levar a um estado depressivo. Por vezes, é fisiológico; ou seja, é «normal». Já nos aconteceu a todos estarmos a lutar contra algo que nos desgasta e quando, finalmente, tudo fica resolvido, surge um estado de tristeza e apatia. É próprio do organismo, que usa este mecanismo para se recuperar. O problema é quando este estado mental debilitado se agudiza e os pensamentos se tornam recorrentemente negativos. Nestes casos, em que se vislumbra a depressão, há que pedir ajuda profissional com celeridade. Saber como funciona a mente perante os diferentes avatares da vida ajuda a que não nos sintamos desconcertados quando o nosso mundo emocional vacila.

			Prosseguindo com a intoxicação com cortisol, ela acarreta também algumas alterações cognitivas, que podem ir desde falhas de atenção até problemas de concentração e memória.

			O hipocampo – zona das memórias – é sensível às subidas de cortisol e é por essa razão que em momentos de maior angústia notamos que a memória nos prega partidas. Por outro lado, quando vivemos num modo de sobrevivência, a mente apenas procura encontrar soluções ou saídas para o desafio específico que identifica, mas não é capaz de aprofundar ou captar pormenores ou, claro está, de agir pensando a médio prazo. Nesses momentos, tornamo-nos menos eficientes no trabalho e ficamos menos atentos às subtilezas do dia a dia. Também nos tornamos mais desajeitados, tanto do ponto de vista intelectual como emocional.

			Finalmente, há ainda mudanças no comportamento. Os elevados níveis de cortisol levam ao isolamento e o ser humano não tem vontade de se relacionar. O primeiro confinamento vivido no Ocidente, com todas as pessoas trancadas em casa, as ruas vazias, a falta de informação, o medo do desconhecido e o corte brutal nas relações humanas, causou um dos maiores «impactos de cortisol» da história mundial. Nunca se viveu nada assim. Após o confinamento, quando nos foi permitido sair para a rua, depois de meses fechados entre quatro paredes, impregnados de medo e de incerteza, o que aconteceu? Muitos permaneceram nas suas casas. Denomina-se de síndrome da cabana. Atormentados pelo medo, habituados ao isolamento, sentindo-se seguros somente entre os seus, muitos indivíduos optaram por permanecer em reclusão. Um ano depois, há pessoas que continuam a estar mentalmente afetadas por este confinamento, algumas mesmo de forma irreversível.




			O caso do Guille

			Guille é um homem jovem, com um casamento feliz, e pai de uma família numerosa. Ama muito a mulher e os filhos, a quem dedica o pouco tempo livre de que dispõe. É uma pessoa de sucesso e muito requisitada profissionalmente. Está a passar por momentos de muito stress, devido a uma sobrecarga de trabalho. Nota que está a somatizar, mas não sabe como enfrentar a situação que está a viver.  Refere ter herpes labial de repetição, contraturas musculares e chegou a ficar paralisado por uma lombalgia forte. 

			A sua mulher está muito atenta e preocupada com a quantidade de sintomas físicos que se têm manifestado nele nos últimos meses. Acha que Guille dá prioridade ao trabalho e que não sabe dizer que não aos clientes, muitas vezes estendendo o horário de trabalho.  A sua principal queixa é que quando ele chega a casa, esgotado, não quer conversar, mas apenas beijar as crianças, jantar e distrair-se com séries ou filmes pouco exigentes e nada dramáticos. Em certas  ocasiões, mostra-se irritado e reage de forma brusca a pequenas subtilezas da convivência. 

			Guille encontra-se «intoxicado por cortisol». Há meses que vive num estado de alerta e a mente e o corpo enviam-lhe sinais e avisos para que reorganize a sua vida.





			Tomar consciência de como o seu corpo comunica consigo ativa o primeiro passo da mudança. Guille conseguiu modificar as suas prioridades e adaptar a sua vida em conformidade. O mais complicado foi aprender a descansar e a parar durante a semana, dizendo que não quando o trabalho se tornava excessivo. Desde então, está a ser seguido regularmente por um fisioterapeuta por causa das costas, reduziu o horário laboral e estabeleceu como regra todos os dias dar atenção à mulher e aos filhos, mesmo que apenas por uns minutos. Arranjou tempo para uma curta escapadela romântica com a mulher, o que o encheu de ar fresco e vitalidade. Ela esforçou-se por compreendê-lo, ao invés de lhe exigir mais quando chegava a casa, totalmente abatido. Precisamos de ser realistas quanto ao que podemos esperar de alguém que está a atravessar uma etapa vital exigente. Como vimos até agora, o stress fisiológico não é mau, é a resposta natural do organismo perante uma ameaça, seja ela real ou imaginária, e é imprescindível para a sobrevivência em momentos de perigo. O que é realmente prejudicial acontece quando, desaparecida ou sendo infundada a dita ameaça, a mente e o corpo continuam a ter a sensação de perigo ou medo. 

			Se uma pessoa teve uma infância traumática, por ter sofrido abusos sexuais, constantes agressões físicas ou psicológicas no seu meio circundante, bullying na escola, ou qualquer outra causa de uma história de vida dolorosa, terá maior probabilidade de, no futuro, vir a sofrer de perturbações do estado de espírito e de problemas inflamatórios ou autoimunes. De certa maneira, é como se esse estado de alerta, que foi ativado em determinada altura, tivesse ficado latente desde então, vindo as suas consequências psicológicas, físicas e comportamentais a manifestar-se na idade adulta. 

			Quando, em consulta, observo pacientes com problemas de apego, com feridas profundas da infância, com somatizações graves, tenho consciência de que passaram grande parte da sua vida com o estado de alerta ativado e um consequente desgaste físico e mental. Sarar estas feridas, equilibrar esses níveis de inflamação e ajudar a melhorar o estado de espírito constituem a finalidade da minha terapia.

			As pessoas vitamina são grandes potenciadores da segregação de oxitocina e ajudam a aliviar a tensão. Um abraço bem dado pode reduzir um pico de cortisol num momento complicado; um olhar de confiança pode estimular alguém, de modo decisivo, a superar um desafio difícil; e umas palavras de encorajamento podem eliminar a sensação de isolamento.

			A vida é, por vezes, muito dura, mas contamos com ferramentas maravilhosas para lidarmos com ela da forma menos dolorosa possível.
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			As pessoas vitamina e a oxitocina ajudam a superar  os desafios e as ameaças mais complexas.
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			Não ao determinismo das hormonas!

			É impressionante verificar como a neurociência vai avançando nas explicações sobre os fundamentos do comportamento e psicologia humanos. Entender a fisiologia, o mecanismo ou o processo interno da tomada de decisões é essencial para melhorar o próprio comportamento. Conhecer as particularidades da oxitocina e compreender a sua interação com outras hormonas é essencial para analisar por que razão reagimos de uma determinada forma face aos diferentes acontecimentos da vida.

			Uma das áreas em que a ciência tem feito mais avanços em relação à oxitocina é precisamente no que diz respeito à influência que os seus níveis podem ter na tomada de decisões. Nesta matéria, seria injusto não citar Paul J. Zak, economista norte-americano que se especializou nas inter-relações entre economia, empresa e mundo emocional. Na verdade, até se considera a si mesmo um neuroeconomista. Ao longo da sua carreira profissional, realizou múltiplas experiências e descobertas sobre esta hormona. De uma forma geral, o seu trabalho está centrado numa disciplina em concreto, a economia, e na influência da oxitocina no comportamento económico. Não obstante, com os progressos que se vão produzindo quase anualmente, depressa poderíamos cair na tentação de restringir o comportamento humano a uma série de padrões matemáticos, o que para mim seria inexato e, além disso, contrário à minha própria forma de entender o mundo, o ser humano e a vida.

			Quero apontar algo importante: é preciso evitar o determinismo. De uma forma permanente e inconsciente, no nosso organismo ocorrem processos bioquímicos complexos essenciais para a tomada de decisões, as relações humanas e o estado anímico. Um desequilíbrio bioquímico motivado, por exemplo, pela diminuição de uma determinada hormona pode comprometer, até certo ponto, a neutralidade do nosso procedimento, mas nunca condicioná-lo de um modo determinante, a não ser em ocasiões muito extremas. 

			É a mente e o nosso espírito, a nossa alma, nós mesmos, quem tem, no final, a liberdade para tomar as suas próprias decisões, e que, por sua vez, esculpem a pessoa em quem nos vamos tornando e a forma como nos relacionamos com as pessoas ao nosso redor. Portanto, não somos escravos da nossa bioquímica. Felizmente, a nossa liberdade enquanto indivíduos não se pode manipular com tanta facilidade como os níveis de cortisol ou oxitocina.
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			As hormonas influenciam,  mas não determinam o nosso comportamento.
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			Contamos com duas poderosas ferramentas, a vontade e a inteligência, para gerir os impulsos e as tendências. Graças a isso, apesar de nos sentirmos atraídos por algo de uma forma intensa, poderemos redirecionar tais impulsos se não nos forem convenientes nesse momento. A capacidade de adiar a recompensa, localizada no córtex pré-frontal, deve ser trabalhada e melhorada porque, em última análise, é o que nos permite sermos livres.

			A vontade, como o meu pai repete em inúmeras ocasiões, é a joia da coroa da conduta. Uma pessoa com vontade chega mais longe do que uma pessoa inteligente. Uma pessoa decide o que aceita e integra na sua vida. Não somos escravos do que nos apetece ou de processos hormonais, devendo antes aprender a gerir tudo isso para obter a melhor versão de nós mesmos.

			O ser humano vai-se adaptando, combinando as suas vivências com a bioquímica própria do organismo, da mente e da alma, convertendo-nos em quem somos hoje.

			O meu trabalho como psiquiatra está em grande parte orientado para ajudar quem está ferido emocionalmente e quem sofre. Para isso, além do conhecimento científico e da capacidade de ouvir e de empatia, é necessário, na minha opinião, ter uma visão ampla, com uma conceção do ser humano que se possa enquadrar e dar sentido às grandes questões da vida com que os meus pacientes se veem confrontados diariamente, como a tristeza, a angústia, a falta de amor, a solidão, a dor ou a morte. A abordagem do médico condicionará, até certo ponto, o tratamento e as respostas que ajudará o paciente a encontrar.

			Desde o início dos tempos, filósofos, místicos, pensadores e médicos tentaram explicar o comportamento humano. Ainda que haja tantas conceções como cabeças pensadoras, a verdade é que podemos extrair uma série de ideias fundamentais e sólidas.

			A primeira delas, como disse Aristóteles há mais de dois mil anos, «o homem é um ser social por natureza». Todos temos consciência de que somos chamados à vida social e de que somos cada vez mais citadinos. Basta olhar para o tremendo dano psicológico que o isolamento devido ao confinamento nos infligiu.

			A vida do ser humano moderno é uma vida em sociedade, com múltiplas relações. É extremamente reducionista conceber o indivíduo de uma forma isolada, devendo antes ser estudado no seu respetivo contexto.

			Quando recebo um paciente, na consulta inicial falamos dele, de como se sente e do que lhe acontece. Contudo, numa segunda fase, pergunto-lhe sempre pela sua relação com os outros: companheiro/a, família, amigos, colegas de trabalho, etc. Não são poucos os casos em que estes relacionamentos condicionam o modo como se sente. 

			Uma segunda ideia. Hobbes destacou uma frase de Plauto: «O homem é um lobo para o homem». É possível que os indivíduos compitam pelos mesmos recursos e que essa competição gere agressividade, mas não é menos certo que existe um sentimento maioritário de solidariedade. E não falo apenas das ONG. As grandes religiões como o cristianismo, o islamismo, o hinduísmo ou o budismo são sistemas de crenças que têm como pilares básicos da sua prática religiosa o amor, o respeito pelo próximo ou a solidariedade. Ou seja, a vida social e a generosidade para com os demais fazem parte da essência da moral religiosa e dos princípios éticos da humanidade. Essa generosidade e essa noção de fazer parte de algo maior do que nós próprios é a única coisa que pode explicar os tremendos sacrifícios que o pessoal de saúde fez durante a pandemia.

			Uma vez que temos de viver em sociedade, e sabendo que os nossos princípios nos impelem a cuidar dos demais, continuemos a estudar o papel desempenhado pela oxitocina na prossecução desses grandes objetivos do ser humano.

		


		
			Capítulo 2

			Os vínculos afetivos 

			Um dos aspetos mais interessantes da oxitocina é que o seu papel não se limita apenas ao ciclo reprodutor, estando antes presente em aspetos como a empatia, a confiança ou os comportamentos altruístas. Portanto, esta hormona não só é fundamental para trazer crianças ao mundo e alimentá-las nos seus primeiros meses, como ainda é vital nas relações humanas: no casal, na sociedade ou no trabalho.

			Uma vez segregada a oxitocina, ela circula pela corrente sanguínea, irrigando múltiplos tecidos do organismo e produzindo como efeito uma sensação de calma e serenidade, bem como uma maior empatia.

			As zonas cerebrais associadas ao mundo emocional e social – a amígdala, o hipotálamo, o córtex subgenual (a parte que o leva a julgar, em vez de ajudar o próximo) e o bulbo olfativo – estão densamente povoadas de recetores de oxitocina. Este efeito da hormona é sentido em todo o corpo, especialmente quando se fixa nos recetores do coração e do nervo vago. Quanto mais numerosos forem os recetores, mais sensível será o tecido em questão ao aumento dos níveis da hormona no sangue.
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			O nervo vago inerva o coração e o intestino  e tem uma função importantíssima no organismo.
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			Um nervo não tão vago

			O coração bate cerca de cento e quinze mil vezes por dia, sem que nos apercebamos ou prestemos atenção. O fígado está em movimento, os rins realizam a sua função desintoxicando o sangue, o intestino absorve os nutrientes, os pulmões inspiram e expiram… O organismo está concebido para funcionar sem que tenhamos consciência disso. O que está por detrás disto, para que tudo funcione de maneira harmoniosa? O responsável é o sistema nervoso autónomo. Encarrega-se de controlar os pulmões, os brônquios, o coração, os músculos involuntários, o fígado, o estômago, os intestinos, o pâncreas e os rins, entre outros. 

			O sistema nervoso autónomo tem duas formas de funcionar: 

			
					Através do sistema nervoso simpático, que é ativado em momentos de alerta e ameaça, graças ao nosso conhecido cortisol.

					E através do sistema nervoso parassimpático, que permite que relaxemos para recuperar a força, as defesas e o ânimo, após um período de maior tensão e ansiedade.

			

			O sistema nervoso parassimpático é gerido pelo nervo vago – qual diretor de operações, já que compreende setenta e cinco por cento das fibras parassimpáticas. É ele que transmite informação sobre o estado da pessoa diretamente para o cérebro, avisando que o perigo já passou e que, portanto, o coração pode deixar de bater tão rapidamente, a respiração pode ficar mais lenta e o processo digestivo pode recomeçar. Ou seja, podemos descansar e retomar as nossas tarefas diárias. Também denominado pneumogástrico, é o décimo dos doze pares de nervos cranianos. É o nervo mais comprido do corpo, iniciando o seu trajeto no bolbo raquidiano, descendo pela faringe, cordas vocais, esófago, laringe, traqueia, brônquios, pulmões, coração, vesícula biliar, estômago, pâncreas, fígado e rins, e terminando nos intestinos, onde influencia, de forma relevante, a microbiota – conjunto de microrganismos que se hospedam no organismo, em especial no trato digestivo. A sua composição depende sobretudo da alimentação, dos hábitos, do stress e dos fármacos.

			Já ficámos a conhecer o importantíssimo canal de comunicação existente entre o intestino e o cérebro. De facto, fala-se cada vez mais do intestino como segundo cérebro, pois é revestido por uma potente rede neuronal que envia sinais ao cérebro, e os recebe, através do nervo vago e das citocinas, libertando hormonas e neurotransmissores.

			É um tema apaixonante. Em terapia, muitas vezes acrescentei um probiótico, o que ajuda a melhorar os sintomas digestivos e psicológicos.

			Uma das principais funções do nervo vago é influenciar, de forma relevante, os processos de inflamação do corpo. Por outro lado, o nervo vago ativa o fator neurotrófico derivado do cérebro – cujas siglas em inglês são BDNF –, que tem uma função essencial na conectividade neuronal e na consolidação das memórias. Isto leva-nos a uma conclusão: se conseguirmos ter uma boa alimentação, se aprendermos a respirar e a gerir o ritmo cardíaco, seremos capazes de controlar melhor as nossas emoções, pensamentos e intuições.

			O efeito da oxitocina é sentido no corpo, mas, acima de tudo, exerce um efeito muito importante quando se une aos recetores do coração e do nervo vago. Quando estimulamos este último, estamos a segregar oxitocina, o que permite um fortalecimento da união mente, corpo e comportamento. Mas, o que acontece quando surge o temido stress ou permanecemos num estado contínuo de sobrevivência? Se mantivermos o corpo num estado de tensão constante, corremos o risco de nos inflamarmos. Esta intoxicação por cortisol, tão prejudicial, altera o sistema imunitário e debilita a nossa saúde física e psicológica.

			O nervo vago tem também um papel na diminuição do nível de inflamação e mantém o corpo em equilíbrio – a denominada homeostase. Além disso, estimula a libertação de outras substâncias, como a acetilcolina, o ácido gama-aminobutírico (também conhecido pela sigla inglesa GABA) e a norepinefrina.

			O neurotransmissor através do qual este nervo comunica é a acetilcolina, que tem uma função anti-inflamatória muito importante. É uma das razões pelas quais o nervo vago comanda o sistema inflamatório do corpo. Hoje em dia, a sua capacidade modular pode prevenir ou aliviar muitas perturbações frequentes: quadros inflamatórios, enxaquecas, alergias ou doenças cardiovasculares… Quando este nervo não funciona adequadamente, surgem dificuldades em recuperar a calma e a pessoa tem uma maior propensão para sofrer de stress e ansiedade, bem como para desenvolver um problema inflamatório.

			O que é um tom vagal baixo?

			Se o nervo vago não funciona de forma perfeita, falamos de um tom vagal baixo. Perante este quadro, as pessoas tendem a viver stressadas, com grande tensão e sem capacidade de relaxar com facilidade.

			Os sintomas que surgem são:

			
					Problemas digestivos, desde dificuldade em engolir, até prisão de ventre ou gastroparesia.

					Transtornos do humor, como ansiedade e depressão.

					Doenças autoimunes.

					Quadros inflamatórios.

					Diabetes.

					Enxaquecas.

					Obesidade.

					Alterações na tensão arterial.

					Estudos recentes relacionam-no com a doença de Alzheimer.

			

			Isto é algo que nos interessa a todos. Se conhecermos e compreendermos o funcionamento do nervo vago, poderemos ajudar o corpo a desligar-se do modo simpático – modo de alerta –, para passar a uma fase de recuperação.

			Quando o nervo vago funciona bem – tom vagal elevado –, as pessoas tendem a ter maior controlo das situações de stress, conseguem relaxar com mais facilidade e ter relacionamentos mais próximos e positivos.

			Como modular o nervo da compaixão

			Um dos mecanismos que permite que o nervo vago funcione da melhor maneira possível assenta na respiração. Quando o organismo se encontra num estado de ameaça, hiperventila, como forma de introduzir oxigénio nos pulmões. O problema surge quando estas respirações são curtas e aceleradas – respiração torácica rápida e superficial –, já que se introduz mais oxigénio do que o necessário e surgem tonturas, uma sensação de sufoco e a visão turva, por exemplo. A capacidade de realizar uma respiração controlada e consciente – respiração lenta através do diafragma – favorece o relaxamento muscular, a mobilização de outros músculos acessórios da respiração e a ativação do nervo vago.

			No entanto, não é apenas a respiração que estimula o nervo vago. O mesmo acontece com:

			
					A água fria. Refrescar as mãos, o rosto ou tomar um bom duche também pode ativá-lo. Depois do duche, permita que a água fria atinja a sua cabeça e o pescoço. A primeira reação será de surpresa, talvez até seja desagradável, e decerto alterará a forma como respira. Nesse momento, tente realizar um exercício de respiração profunda e consciente.

					Cantar. A vibração da voz estimula o tronco encefálico, por onde passa o nervo vago.

					O riso. Um encontro com amigos vitamina, com troca de gargalhadas, gera um bem-estar fisiológico e emocional.

					A postura a dormir. Deitar-se para o lado direito fortalece o tom do nervo vago, pois permite que as vias aéreas estejam mais livres para a saída e entrada de ar, podendo controlar melhor a respiração.

					A meditação ou a oração. Sermos capazes de nos desligar do stress para nos ligarmos ao essencial e invisível ajuda-nos a viver em paz e calma interior.

					Alguns probióticos demonstraram ser úteis em certas alterações, como pode ser o caso da bactéria lactobacillus rhamnosus.

					A ingestão do componente DHA do ómega-3.

					A reflexologia pode diminuir a ativação simpática, modulando o nervo vago. Em pacientes com doenças cardiovasculares verificou-se poder reduzir a pressão arterial.

					Cada vez mais estudos salientam que a acupuntura também aumenta o tom vagal e ajuda a resolver um caso de tensão elevada.

					A terapia por pressão tátil profunda do crânio revela grande eficácia em pessoas em estados de alerta. 

			

			Lembro-me de um paciente que, após ter sofrido um acidente, mantinha um estado de hipervigilância constante, tanto a nível físico como psicológico. Tornara-se uma pessoa irritável e suscetível. Realizámos um tratamento completo e encaminhei-o para um fisioterapeuta da minha confiança, o Raúl, especialista neste assunto. Em poucas semanas, notámos nele uma mudança substancial. Cada pessoa é um mundo, mas em qualquer terapia insisto sempre na importância de juntar mente e corpo, o que pode ser bastante benéfico para quem está a sofrer.

			
					Se existe um transtorno que se sabe, inequivocamente, estar relacionado com um tom vagal baixo, pode utilizar-se a ENV, a estimulação do nervo vago, através da qual se ativam as fibras nervosas deste nervo, para um melhor funcionamento.

					Encontrar pessoas vitamina. Acredito sinceramente que possuem um tom vagal alto e que são capazes de regular o nosso estado de alerta. Talvez por isso mesmo também seja denominado o nervo da compaixão, já que se ativa quando está em ligação e sincronia com pessoas vitamina.

			

		


		
			Capítulo 3

			A empatia, uma ferramenta vitamina

			Um sinal bioquímico

			A empatia é uma qualidade humana maravilhosa. Pressupõe a capacidade de se colocar no lugar do outro e de se ligar a ele e às suas emoções. Quando uma pessoa se depara com outra que está a sofrer e sente empatia por ela, o cérebro segrega oxitocina de forma natural, ativando-se o sentimento de generosidade. Isso explica a sensação que temos quando vemos alguém a sofrer – «Gostava tanto de o ajudar!» De um modo inconsciente, sentimos essa necessidade, o que não deixa de ser admirável.

			Quando nos comportamos com generosidade e compaixão, o organismo liberta oxitocina. Há também outras ocasiões em que esta substância é segregada: quando alguém precisa de nós e a mente se apercebe disso, ou quando o organismo deteta um ambiente amigável, tranquilo e de confiança. Por outro lado, quando se apercebe de um ambiente agressivo, de medo e incerteza, é ativado o famoso cortisol.
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			A oxitocina é o sinal bioquímico da empatia.
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			Já conhecemos a missão de muitas hormonas. Não pretendo que estas páginas o macem a tentar entender a atividade endócrina, mas a verdade é que estas funções podem ajudá-lo a compreender melhor o comportamento humano.

			
					Cortisol: ativa-se em momentos de stress.

					Dopamina: relacionada com o prazer e o circuito da recompensa.

					Serotonina: relacionada com a felicidade, a líbido e a sensação de bem-estar.

			

			A libertação de oxitocina ativa a secreção de serotonina, o que ajuda a que nos sintamos menos angustiados e mais calmos. A dopamina é estimulada igualmente nestes momentos e cria-nos um «gancho» para querermos voltar a repetir uma atividade, já que nos gera prazer e nos auxilia a sentirmo-nos bem com outra pessoa.

			Analisei estes comportamentos na minha própria vida e vou explicar isto melhor com uma situação que me aconteceu. Antes da pandemia, ia com frequência com os meus filhos ao supermercado, um ainda no carrinho e o outro de mão dada comigo. Muitas vezes vou mais carregada do que o recomendável, mas nesses momentos não tenho outra solução a não ser forçar um pouco o corpo, para conseguir tratar de coisas acompanhada pelas crianças. Houve ocasiões em que, com um sorriso, alguma alma caridosa se aproximou de mim para me dar uma ajuda, e eu fiquei-lhe muito grata. Ao aperceber-se da minha situação complicada, a mente dessa pessoa segrega oxitocina no corpo, o que a leva a agir comigo de uma forma bondosa. Face a esses comportamentos, sinto-me sempre agradecida. Da mesma forma, quando percebo que uma mulher está sobrecarregada com os seus pequeninos e eu vou sozinha, procuro sempre ajudar, pois também passei pelo mesmo!

			Mas, o que acontece quando alguém está imerso num pensamento angustiante e se cruza comigo na rua? Para começar, o mais provável é que nem sequer me veja, que não detete a minha presença, porque vai concentrado naquilo que o preocupa. Os seus elevados níveis de cortisol fazem-no ficar focado no seu problema, não prestando atenção a nada do que o rodeia. A sua cabeça está noutro lado, não se trata de egoísmo. A outra possibilidade é que essa pessoa stressada repare na minha situação, mas que, dado o seu estado de agitação mental, seja incapaz de ajudar. Esse cortisol elevado inibe a secreção de oxitocina e o natural – do ponto de vista fisiológico – é que a sua mente não se ligue com a minha situação. Se, além disso, essa pessoa que se cruza comigo não é uma mãe de uma família numerosa que passou por experiências semelhantes, mas antes alguém solteiro, na casa dos quarenta anos, sem irmãos e sem filhos, serei praticamente invisível aos seus olhos.

			Pense em como se sente quando está stressado, inundado de preocupações e com a mente em estado de alerta. Nesses momentos, custa-lhe muito ligar-se aos problemas e situações dos demais – há menos empatia.

			Muito cortisol, muita angústia.
Pouca oxitocina, pouca confiança.

			A oxitocina tem a capacidade de abafar a zona do cérebro encarregada de regular a ansiedade: a amígdala. Isto significa que uma pessoa que sofra de ansiedade ou fobia social e que seja capaz de ativar o seu circuito de oxitocina conseguirá aliviar a angústia que sente.
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			A oxitocina ajuda a baixar os níveis de stress e a ter uma atitude mais positiva.
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			É, por exemplo, o caso de uma mulher que durante a amamentação1 sente bem-estar e tranquilidade. Ou quando alguém está a passar por um momento de grande angústia e de repente é abraçada de uma forma especial por uma pessoa vitamina, parecendo-lhe assim que o mundo é um lugar mais agradável e acolhedor. Tudo melhora. 

			Ser capaz de libertar oxitocina num momento de tensão social ou de angústia mitiga o medo que sentimos. Imagine que tem de fazer uma apresentação ou de dar uma conferência em público, perante muita gente, e sente um nó no estômago, ao mesmo tempo que o medo o deixa paralisado. É atacado por cortisol. De repente, depara-se com uma cara conhecida e amável que lhe sorri e lhe mostra o seu apoio. De imediato, os níveis de cortisol começam a descer, a amígdala é aliviada e sente-se mais confiante e tranquilo.

			Em muitas ocasiões, há maneiras de desativar esse quadro de alerta, mas conhecer os benefícios da oxitocina é útil e eficaz para conseguir fazê-lo.

			Se uma pessoa se encontra numa situação de medo, receber um abraço ou uma demonstração de afeto vitamina vai diminuir-lhe a angústia e sentir-se-á mais confiante para enfrentar esse desafio.

			Compreender este mecanismo da mente ajuda a interpretar muitas situações do modo mais correto. As pessoas que vivem preocupadas, stressadas por motivos profissionais, ou paralisadas pelo medo ou incerteza bloqueiam a secreção de oxitocina e, por isso, são incapazes de sentir empatia. De um ponto de vista puramente evolutivo, isto tem a sua lógica. Como vimos, se o cérebro percebe que estamos numa situação de risco para a nossa sobrevivência, o correto é focarmo-nos em superá-la. Numa conjuntura destas, dispersar a nossa atenção e as nossas energias com os problemas emocionais de outras pessoas é extremamente ineficaz. Se está a fugir de alguém que o persegue pela rua, a última coisa que vai fazer é fixar-se no pobre que pede dinheiro à porta da igreja. De certo modo, estes mecanismos bioquímicos justificam o egoísmo em situações limite e, por outro lado, obrigam-nos a valorizar mais as pessoas que nesses momentos são capazes de ter consciência das outras.

			O que nos deixa em estado de alerta?

			Muito do que nos preocupa e nos deixa em estado de alerta, impedindo-nos, por conseguinte, de prestar atenção à nossa família, amigos ou companheiros, tem uma origem digital ou é até mesmo puramente imaginário.

			A imaginação, como dizia Santa Teresa de Jesus, é a doida da casa. Desbocada, é capaz de nos pregar partidas e ocupar – e bloquear – a mente com preocupações irreais. E se me despedem do trabalho? E se o meu marido me é infiel? E se o meu filho se meter nas drogas? E se o dinheiro não me chegar até ao fim do mês?… Tudo isto gera medos e inseguranças e provoca, infundadamente, elevados níveis de cortisol.

			Nas fases mais difíceis da vida, em que nos sentimos angustiados por questões pessoais, profissionais ou de saúde, somos, inevitavelmente, menos generosos com os outros e é-nos mais difícil ligarmo-nos com outras emoções que não as nossas. 

			O mundo digital converteu-se numa fonte praticamente inesgotável de estados de alerta. Até mesmo os avisos que nos chegam ao ecrã do telemóvel se designam dessa maneira: alertas.

			Esta enxurrada de notícias, notificações e mensagens que nos é bombardeada através do telefone, do e-mail e das redes sociais conduz a mente, de forma inevitável, a um estado de alerta constante. É o famoso FOMO – fear of missing out, medo de perder alguma coisa. Gostarão de mim? Apreciaram a minha fotografia? Terá acontecido alguma coisa grave no mundo? Ter-me-ão respondido desta oferta de trabalho? A bolsa terá subido/descido?… De repente, o organismo e o estado de ânimo dependem do que nos chega através do ecrã. 

			Convertemo-nos numa sociedade viciada e, por outro lado, muito dependente das emoções. 

			Só reagimos e nos movimentamos se houver uma emoção como força motriz. A quantidade e relevância dos estímulos que recebemos constantemente faz com que sejamos cada vez menos sensíveis aos sinais mais subtis e aos pormenores. Precisamos de grandes notícias ou de grandes estímulos para reagir, o que, por sua vez, gera um círculo vicioso em que a intensidade vai in crescendo. Isso também dá azo a que haja cada vez mais pessoas, sobretudo jovens, que não encontram estímulos suficientes na sua vida normal e procuram soluções cada vez mais extremas. Emotividade e um estado de alerta continuado é um binómio que, em certas ocasiões, nos impede de nos ligarmos ao que é importante e essencial na vida.


	
				
					[image: ]
				

			

			Numa era hiperdigitalizada, vivermos centrados nos dispositivos diminui a nossa capacidade empática.
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