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Por Maria Paula

Mentes a trente de seu tempo

stou muito interessada nas
formas de nos relacionarmos
uns com os outros a partir da
calma. Muito tem se visto de
impaciéncia e desrespeito por af,
ultimamente. Os resultados das
eleicdes no Brasil ttm demonstrado
que temos um pais partido ao meio
e absolutamente todos nds precisa-
mos comecar a praticar a pacifica-
céo de nossas falas, se desejarmos
viver em um ambiente sauddvel.

Para isso, precisamos entender,
por exemplo, que a ideologia com
a qual cada um de nés se iden-
tificou ao fazer sua escolha na
urna, e os fundamentos que nos
fizeram optar por um lado ou por
outro, neste contexto coletivo que
inclui 100% dos brasileiros, é algo
menos importante que as atitudes
guiadas pela maturidade. O res-
peito ao que te contradiz é algo
a ser trabalhado por simpatizan-
tes de ambos os lados. O fato é
que, sem o cultivo da serenidade,
a situacdo tende a se tornar insus-
tentdvel, o que nédo serd benéfico
para ninguém.

Talvez minha abordagem possa
incomodar, mas tenho insistido
na premissa pacifista, pois pres-
sinfo um momento sombrio se
insinuando em nosso horizonte e
creio que ele pode ser ameniza-
do e até superado com atitudes
geradas pela lucidez.

Compartilho com o leitor
amigo uma abordagem cientifi-
ca interessante, que talvez seja
uma luz no fim do tinell Segundo
Stephen Porges, que construiu
a teoria polivagal, o estado de
relaxamento e conexdo indis-
pensdvel para que qualquer ser
humano possa expressar com-
portamentos psiquicamente

sauddveis pode ser alcancado e
mantido através da ativacdo do
nervo vago ventral, que garante
a nossa capacidade de nos sen-
tirmos seguros.

Obvio que tais estimulos sdo
ajustados as necessidades do
tempo em que se vive, a realidade
dos homens das cavernas era bem
diferente da que vivemos hoje nos
grandes centros urbanos, mas as
atividades cerebrais se mantém.

Quem sabe possamos, entéo,
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investigar possibilidades e projetar
futuros mais desejdveis que os que
estGo postos?

O processo no qual os nossos
circuitos neuronais leem pistas
de perigo é chamado de neuro-
cepc@o. Por meio dela, experien-
ciamos o mundo de uma forma
involuntdria, em que examinamos
situacées e pessoas para determi-
nar se sG0 seguras ou perigosas.
Esse processo acontece fora da
nossa consciéncia.

Porges fala em trés estdgios,
sendo o primeiro relacionado a
neurocepcdo da seguranca, na
qual podemos experimentar a sen-
sacdo de liberdade, da diversao;
em que podemos nos concentrar
nos sabores da culindria, aproveitar
a companhia dos amigos e man-
ter interacées sociais satisfatérias.
Nesse estdgio em que o sistema
nervoso parassimpdtico predomina,
experimentamos estados internos de
conexdo, reparacdo e regeneracdo.

No segundo estégio, temos a
neurocepcdo do perigo, na qual o
sistema nervoso simpdtico estd no
comando e observam-se variacoes
nos graus de presenca e conexdo.

O nivel moderado de estresse
nos impele a procurar por con-
forto no ambiente externo, o que
se traduz em necessidade de
agradar os outros e pode gerar a
co-dependéncia. Ao ser aciona-
do o modo “fight or flee”, ataque
ou fuga, dé-se o surgimento de
ansiedade, preocupacéo, pdnico,
isolamento, irritabilidade, raiva,
intimidacdo e por af vai.

O (ltimo e mais perigoso estdgio
de neurocepcéo, em que hd risco
de vida, o sistema nervoso paras-
simpdtico volta a atuar, mas, dessa
vez, apresentando estados internos
desconectados, com sintomas de
maior intensidade, como depres-
s@o, dissociacdo e caracteristicas
de apagamento da energia vital,
também chamado de burnout.

Acredito que estamos diante de
possibilidades distintas. Ou fazemos
escolhas que possam construir uma
sociedade equilibrada, onde a neu-
rocepcdo da seguranca promova
relacdes respeitosas, amorosas e
pacificas, ou ndo. A escolha é de
cada um de nods.



