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Prefacio R

Eu me sinto particularmente empolgado que A linguagem das emogoes me pro-
porcione a oportunidade de compartilhar novas idéias, insights e resultados de
pesquisas que oferegam aos leitores ferramentas para melhorar a relagio com
todas as pessoas de seu convivio. Neste livro esta refletida minha experiéncia
dos ultimos anos, em que dediquei a maior parte do tempo aplicando minhas
descobertas a servi¢o da seguranga nacional.

Meu objetivo foi ajudar as pessoas a aperfeioarem quatro habilidades basi-
cas. Para isso, inclui sugestdes e exercicios que espero que sejam estimulantes e
de grande auxilio. Essas habilidades sao:

Tornar-se mais consciente do momento em que vocé estd ficando emo-
cionado, antes de falar ou agir. Essa é a habilidade mais dificil de desenvol-
ver, e esta detalhadamente explicada no Capitulo 2. No Capitulo 3 ha exer-
cicios que ajudarao vocé a criar consciéncia de suas emogdes. Eles também
estardo nos Capitulos 5 e 8, que lidam com emocdes especificas. O desenvol-
vimento dessa habilidade possibilita alguma margem de manobra quando
vocé se emociona.

Escolher como vocé se comporta quando se emociona, atingindo seus
objetivos sem prejudicar outras pessoas. O proposito de qualquer episédio emo-
cional é nos ajudar a alcangar rapidamente nossos objetivos, sejam eles atrair
pessoas para nos confortar, amedrontar um criminoso ou diversos outros. Os
melhores episddios emocionais ndo prejudicam nem causam problemas para

aqueles com quem estamos envolvidos. Nao é facil desenvolver essa habilidade,
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mas, com a pratica, ela pode se tornar habitual (as informacdes e os exercicios a
respeito desse topico sdo discutidos entre os Capitulos 4 e 8).

Tornar-se mais sensivel em relacdo @ maneira como os outros estdo se
sentindo. Como as emogdes estdo no centro de toda relacdo importante que
temos, devemos ficar atentos com relagdo aos sentimentos dos outros. Se vocé
quiser ir além, nas investiga¢des propostas neste livro, existem dois novos CDs
que podem ajuda-lo a desenvolver rapidamente essa habilidade, disponiveis
em: www.emotionsrevealed.com (em inglés).

Usar cuidadosamente as informagées que vocé adquire a respeito do
sentimento dos outros. As vezes, isso significa perguntar a pessoa a respeito
da emocao identificada, reconhecendo como a pessoa esta se sentindo ou reca-
librando suas préprias reagdes, levando em consideragdo o que vocé percebeu.
Sua resposta dependera da outra pessoa e da histdéria da sua relacdo com ela.
Essa possibilidade de variagdo em relagdes familiares, de trabalho e nas ami-

zades € explicada nas ultimas se¢des dos Capitulos 5 a 8.


http://www.emotionsrevealed.com

Introdugao

As emogoOes determinam nossa qualidade de vida. Elas acontecem em todos os
relacionamentos que nos interessam: no trabalho, em nossas amizades, nas
interagdes familiares e em relacionamentos intimos. Podem salvar nossas
vidas, mas, também, causar danos. Podem nos fazer agir de um modo que
achamos realista e apropriado, mas também nos levar a agir de maneira
extrema, causando arrependimento mais tarde.

Se sua chefe criticasse o relatério que vocé acreditou que seria elogiado,
vocé reagiria com medo e submissao ou defenderia seu trabalho? Isso protege-
ria vocé de novos danos, ou te colocaria diante de um mal-entendido a res-
peito das inteng¢des dela? Vocé conseguiria ocultar o que estava sentindo e agir
"profissionalmente"? Por que sua chefe sorriu quando vocé comegou a falar?
Sera que ela pretendia dar uma bronca em vocé? Ou seria um sorriso de cons-
trangimento? Sera que o sorriso teria o proposito de tranqiiilizar? Sera que os
sorrisos sao todos iguais?

Se vocé tivesse de confrontar seu marido depois de descobrir uma grande
aquisicao que ele nao discutiu com vocé, vocé saberia se foi receio ou desgosto
que ele expressou ou se ele simplesmente assumiu a fisionomia de estar espe-
rando "seu comportamento excessivamente emocional"? Vocé sente as emo-
¢des da mesma maneira que ele e que as outras pessoas? Vocé fica irritada,
amedrontada ou triste a respeito de coisas que parecem ndo incomodar os

outros, e ndo hd nada que vocé possa fazer a respeito?
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Vocé se enfezaria se sua filha de dezesseis anos voltasse para a casa duas
horas depois do horario combinado? O que despertaria sua irritagdo: o medo
que vocé sentiu cada vez que consultou o reldgio ou o sono que vocé perdeu
esperando a volta dela? Na manha seguinte, ao conversar com ela a respeito
disso, vocé controlaria sua irritagdo tdo bem a ponto de ela achar que vocé real-
mente ndo se importou com o atraso? Ou ela perceberia que vocé reprimia a
irritagdo para ficar na defensiva? Vocé saberia, a partir da fisionomia de sua
filha, se ela esta constrangida, culpada ou um pouco rebelde?

Eu escrevi este livro para dar respostas a essas perguntas. Meu objetivo é
ajudar os leitores a entender melhor e aprimorar suas vidas emocionais. Ainda
me espanta que, até muito recentemente, nds — tanto cientistas quanto leigos
— saibamos tdo pouco a respeito das emogdes, dada sua importancia em nos-
sas vidas. Mas estd na natureza das proprias emogdes a divida sobre como elas
nos influenciam e como € possivel reconhecer seus sinais, em nés mesmos e
nos outros. Neste livro, explico todas essas questdes.

As emogdes podem comecar rapidamente, e isso ocorre muitas vezes; tao
rapido que nossa consciéncia nado participa ou testemunha o que ativa uma
emoc¢ao em nossa mente em determinado momento. Essa velocidade pode sal-
var nossas vidas em uma emergéncia, mas também pode arruina-las quando
reagimos de forma exagerada. Nao temos muito controle a respeito do que nos
deixa emocionados, mas é possivel, embora nao seja facil, fazer algumas
mudangas naquilo que ativa nossas emogdes e em nosso comportamento
quando nos emocionamos.

Venho estudando as emog¢des hd mais de quarenta anos, enfocando as
expressdes e, mais recentemente, a fisiologia das emog¢des. Examinei pacientes
psiquiatricos, individuos saudaveis, adultos e algumas criangas, nos Estados
Unidos e em diversos outros paises, e observei quando reagem de forma exa-
gerada, insuficiente, inadequada, mentirosa e verdadeira. O primeiro capitulo,
"Emogdes por meio das culturas"”, descreve essa pesquisa.

No segundo, pergunto: Quando ficamos emocionados? Se for para mudar
a forma pela qual nos emocionamos, devemos conhecer a resposta a essa per-
gunta. O que ativa cada uma das nossas emog¢des? Podemos eliminar um gati-
lho especifico? Se seu marido diz que vocé esta pegando o caminho mais longo
para chegar ao destino, vocé pode sentir aborrecimento ou irrita¢do por conta

da critica a sua habilidade na dire¢do. Por que ndo podemos aceitar a informa-
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¢ao sem emocao? Essas questdes sao discutidas no segundo capitulo: "Quando
nos emocionamos?"

No Capitulo 3, explico como e quando podemos mudar o que nos deixa
emocionados. O primeiro passo é identificar os gatilhos emocionais que nos
levam a agir de maneira que nos arrependamos depois. Também ¢é preciso
saber identificar se um gatilho especifico resistira a mudanga ou sera enfra-
quecido. Nem sempre seremos bem-sucedidos, mas pode ser que, por meio da
compreensdo operacional dos gatilhos emocionais, consigamos mudar o que
nos deixa emocionados.

No Capitulo 4, explico como nossas reagdes emocionais — nossas
expressoes, agdes e pensamentos — se organizam. Serd que podemos controlar
a irritagdo de modo que ela ndo se manifeste em nossa voz nem se mostre em
nossa fisionomia? Por que, as vezes, nossas emogdes parecem um trem descar-
rilado? Para assumirmos o controle, temos de nos conscientizar de quando
estamos agindo emocionalmente. Com freqiiéncia, ndo percebemos até
alguém contestar ou até refletirmos mais tarde. Esse capitulo explica como
podemos ficar mais atentos a nossas emogdes, para permitir que nos compor-
temos de modo construtivo.

Para reduzir os episddios emocionais destrutivos e aprimorar os cons-
trutivos, precisamos saber a histéria de cada emogao, o que é cada uma. Ao
aprender os gatilhos especificos, aqueles que compartilhamos com os outros e
aqueles que sdo exclusivamente nossos, seremos capazes de diminuir seus
impactos ou, no minimo, de entender o poder de alguns dos gatilhos que resis-
tem a qualquer tentativa de diminuir seu controle sobre nossas vidas. Cada
emog¢ao também gera um padrdo tnico de sensagdes em nosso corpo. Ao nos
familiarizarmos com elas, podemos ficar cientes, desde o inicio, de nossa res-
posta emocional, a fim de termos alguma chance de escolher se conservamos
a emoc¢ao ou se interferimos nela.

Cada emocao também apresenta sinais tnicos, principalmente na fisio-
nomia e na voz. Ha ainda muita pesquisa a fazer a respeito dos sinais emocio-
nais da voz, mas as fotografias apresentadas nos capitulos dedicados a cada
emocdo exibem as expressdes faciais mais sutis e faceis de perder, que assina-
lam quando uma emogdo esta comegando ou quando esta sendo reprimida.
Sabendo identificar as emogdes desde cedo, seremos capazes de lidar melhor
com as pessoas em diversas situagdes e controlar nossas proprias respostas

emocionais aos sentimentos delas.
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Capitulos distintos descrevem a tristeza e angustia (Capitulo 5), a raiva
(Capitulo 6), a surpresa e o medo (Capitulo 7), a aversao e o desprezo (Capitulo 8)
e os diversos tipos de emog¢oes agradaveis (Capitulo 9), com se¢des abrangendo:

*  os gatilhos especificos mais comuns para a emogao;

* a funcdo da emocao, como ela nos serve e como pode nos causar
problemas;
como a emog¢ao esta envolvida nos disturbios mentais;

*  exercicios que melhoram a consciéncia a respeito das sensagdes corpo-
rais envolvidas na emogao, aumentando a possibilidade de escolher
como agir quando se emociona;

* fotografias do sinal mais sutil da emogao nos outros, de modo a desen-
volver a consciéncia a respeito do sentimento alheio e

* uma explicagdo de como utilizar as informagdes sobre como os
outros estdo se sentindo em suas relagdes no trabalho, na familia e

nas amizades.

O anexo oferece um teste que vocé pode fazer antes de ler o livro,
para descobrir se vocé é capaz de identificar as expressdes faciais mais
sutis. Ao terminar o livro, vocé pode voltar ao teste para verificar seu grau de
aperfeicoamento.

Vocé pode se perguntar por que uma emocgao que também lhe interessa
nao aparece aqui. Eu decidi descrever as emogdes que consideramos univer-
sais. Constrangimento, culpa, vergonha e inveja provavelmente sao universais,
mas enfoquei as emogdes que possuem expressdes evidentemente comuns.
Discuti o amor no capitulo sobre emoc¢oes agradaveis; violéncia, 6dio e ciime
no capitulo sobre raiva.

A ciéncia ainda investiga as maneiras como sentimos as emogdes — por
que alguns de noés temos experiéncias emocionais mais intensas ou tendemos
a nos emocionar rapidamente. Concluo o livro com o que estamos apren-
dendo, o que ainda podemos aprender e como utilizar as informagdes em
nosso cotidiano.

E dificil subestimar a importancia das emogdes em nossas vidas. Meu
mentor, o saudoso Silvan Tomkins, afirmava que as emoc¢des sao o que motiva
nossas vidas. Organizamos nossas vidas para maximizar a experiéncia das

emocgoes positivas e minimizar a das negativas. Nem sempre temos éxito, mas
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é isso que tentamos fazer. Segundo Tomkins, as emo¢des motivam todas as
escolhas importantes que fazemos. Escrevendo em 1962, época em que as
emocdes eram completamente negligenciadas nas ciéncias comportamentais,
ele ampliou a questao. Com certeza, existem outros motivos. Mas as emocoes
sao realmente muito importantes em nossas vidas.

Elas podem anular o que a maioria dos psicélogos considera os motivos
essenciais que impulsionam nossas vidas: fome, sexo e o instinto de sobrevi-
véncia. As pessoas nao comerao se acharem que o unico alimento disponivel
é repugnante. Elas podem até morrer, ainda que outras pessoas possam consi-
derar o mesmo alimento saboroso. A emogao triunfa sobre o impulso da fome.
O impulso sexual é notoriamente vulneravel a interferéncia das emogdes. Uma
pessoa pode nunca tentar o contato sexual por medo ou aversiao, ou pode
nunca ser capaz de consumar um ato sexual. A emocgdo triunfa sobre o
impulso sexual. E o desespero pode subjugar até a vontade de viver, induzindo
ao suicidio. As emog¢des triunfam sobre a vontade de viver.

Em resumo, as pessoas desejam ser felizes. Nao desejamos sentir medo,
raiva, aversao, tristeza ou aflicdo, a menos que seja nos limites seguros de um
cinema ou entre as paginas de um romance. No entanto, como explicarei mais
tarde, ndo podemos viver sem essas emogoes; a questdao é como lidar melhor

com elas.






Capitulo |
Emoc¢oes por meio
das culturas

Neste livro, inclui tudo que aprendi a respeito de emog¢des durante os tltimos
quarenta anos. Tudo que acredito ser util para melhorar nossa vida emocional.
A maior parte do que escrevi tem o respaldo de minhas experiéncias cientifi-
cas ou da pesquisa de outros cientistas, mas nao tudo. Minha especialidade foi
pesquisar a leitura e mensurar as expressoes faciais das emogdes. Assim equi-
pado, tenho sido capaz de ver — nas fisionomias de estranhos, amigos e fami-
liares — sutilezas dificeis de perceber. Dessa maneira, aprendi muito, e aprendi
coisas quase impossiveis de se provar por meio de experiéncias. Quando
escrevo com base em minhas observacgdes, utilizo frases como "eu observei",
"eu acredito”, "tenho a impressao de que". Quando escrevo a partir de expe-
riéncias cientificas, cito as fontes em notas finais.

Muito do que escrevi aqui foi influenciado por meus estudos intercultu-
rais de expressao facial. A evidéncia mudou para sempre minha perspectiva da
psicologia, em geral, e da emogao, em particular. Essas constatagdes, em luga-
res tdo diversos como Papua-Nova Guiné, Estados Unidos, Japao, Brasil,
Argentina, Indonésia e a ex-Unido Soviética, conduziram minhas idéias a res-
peito da natureza da emogao.

No final dos anos 1950, inicio de minha pesquisa, ndo estava interes-
sado em expressoes faciais. O que chamava minha atengao era a movimen-
tacao das maos. Meu método de classificar essa movimentagao distinguia os
pacientes neuroticos dos psicéticos deprimidos, indicando o quanto melho-

ravam com o tratamento!. No inicio dos anos 1960, nao havia ferramentas
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para medir direta e precisamente os complexos e varidveis movimentos
faciais apresentados pelos pacientes deprimidos. Eu nao sabia por onde
comegar, nao tinha a menor idéia. Assim, nao prossegui com a pesquisa.
Vinte e cinco anos depois, apds desenvolver uma ferramenta para medir o
movimento facial, voltei para aqueles filmes dos pacientes e fiz importantes
descobertas, descritas no quinto capitulo.

No ano de 1965, nado teria comegado a pesquisar expressao facial e emo-
¢ao se nao fossem dois golpes de sorte. Por acaso, a Agéncia de Projetos de
Pesquisa Avangada (Advanced Research Projects Agency — Arpa), do Depar-
tamento de Defesa dos Estados Unidos, concedeu-me uma subvengao para
realizar estudos interculturais a respeito de comportamento nao verbal. Eu
ndo tinha pedido a subvencao, mas, devido a um escandalo — uma pesquisa
utilizada para camuflar atividades de contrainsurgéncia —, um projeto impor-
tante da Arpa foi cancelado e o recurso destinado a ele tinha de ser gasto
durante aquele ano em uma pesquisa no exterior e em algo nao polémico. Por
casualidade, fui ao escritério do homem que tinha de gastar o recurso. Ele era
casado com uma tailandesa e estava impressionado com as diferencas referen-
tes a comunicagao nao verbal. Quis que eu descobrisse o que era universal e o
que era culturalmente varidvel. Inicialmente fiquei relutante, mas nao conse-

gui escapar do desafio.

Elaborei o projeto acreditando que as expressdes e os gestos eram social-
mente aprendidos e culturalmente varidveis; pensamento compartilhado com
o primeiro grupo de pessoas que consultei: Margaret Mead, Gregory Bateson,
Edward Hall, Ray Birdwhistell e Charles Osgood. Lembrei que Charles Darwin
tinha feito uma afirmacao contrdria, mas tinha tanta certeza de que ele estava
errado que nao cheguei a ler seu livro.

O segundo golpe de sorte foi conhecer Silvan Tomkins. Ele tinha aca-
bado de escrever dois livros a respeito de emog¢des, em que sustentava que as
expressdes faciais eram inatas e universais a nossa espécie, mas ele nao tinha
evidéncias para respaldar suas afirmagdes. Acho que nunca o teria conhecido
se nos dois ndo tivéssemos apresentado artigos a respeito de comportamento
nao verbal para a mesma publicagdo ao mesmo tempo: um estudo da fisiono-
mia, de Silvan, e um estudo do movimento corporal, de minha autoria?.

Fiquei muito impressionado com a profundidade e amplitude do pensa-
mento de Silvan, mas considerei que sua convicgao de que as expressdes eram

inatas e, portanto, universais pudesse estar errada, como a de Darwin. No



EMOGOES POR MEIO DAS CULTURAS

entanto, empolguei-me com o debate com relagao ao argumento e de que nao
era apenas Darwin, cem anos antes, que se opunha a Mead, Bateson, Bir-
dwhistell e Hall. Nao era uma questao morta. Havia um argumento real entre
cientistas famosos e respeitados. Aos trinta anos, eu tinha a oportunidade e os
recursos financeiros para tentar soluciona-lo: expressoes sao universais ou sao,
como os idiomas, especificas a cada cultura? Irresistivel! Realmente nao
importava quem tinha razao, embora nao achasse que seria Silvan®.

No primeiro estudo, mostrei algumas fotografias para pessoas de cinco
paises — Chile, Argentina, Brasil, Japdo e Estados Unidos — e pedi para que
julgassem a emocao exposta em cada expressao facial. A maioria das pessoas
chegou a uma mesma conclusao, o que indicou que as expressdes podem real-
mente ser universais®. Carrol Izard, outro psicélogo que tinha sido orientado
por Silvan e estava trabalhando em outras culturas, fez quase a mesma expe-
riéncia e obteve os mesmos resultados*. Tomkins nao falou a nenhum de noés
a respeito do outro. Inicialmente, nos ressentimos quando descobrimos que
ndo estavamos fazendo esse trabalho sozinhos, mas era melhor para a ciéncia
que dois pesquisadores independentes descobrissem a mesma coisa. Aparen-
temente, Darwin tinha razao.

Havia um problema: como assumir que pessoas de diversas culturas che-
garam a mesma conclusao a respeito de uma emocao quando tantas outras pes-
soas constataram exatamente o oposto? Nao foram somente os viajantes que
sustentaram que as expressoes dos japoneses, chineses ou de outros grupos cul-
turais tinham significados bem diferentes. Birdwhistell, respeitado antropdlogo
especializado no estudo das expressdes e gestos (pupilo de Margaret Mead),
escreveu que abandonou as idéias de Darwin quando constatou que, em diversas
culturas, as pessoas sorriam quando estavam tristes®. A afirmagao de Birdwhis-

tell combinava com a visao dominante na antropologia cultural e em grande

* Descobri exatamente o oposto do que achei que descobriria. E o ideal. As descobertas da cién-
cia comportamental sdo mais confidveis quando se opdem em vez de confirmar as expectativas
dos cientistas. Na maioria dos campos cientificos, ocorre exatamente o contrario; as descobertas
serdo mais confiaveis se previstas. Isso acontece devido a possibilidade de tendenciosidade ou
erro ser verificada pela tradi¢dao dos cientistas repetindo as experiéncias uns dos outros para ver
se obterao os mesmos resultados. Infelizmente, a tradi¢do nao existe nas ciéncias comportamen-
tais. As experiéncias raramente se repetem, quer por cientistas que originalmente realizam o tra-
balho ou por outros. Sem essa salvaguarda, os cientistas comportamentais sdo mais vulneraveis
a descobrir involuntariamente somente o que eles querem achar.
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parte da psicologia: algo socialmente importante, tal como a expressao emocio-
nal, deve ser fruto do aprendizado e, dessa maneira, diferente em cada cultura.

Conciliei nossos resultados de que as expressdes sao universais com a
observacao de Birdwhistell de como elas diferem de uma cultura para outra,
criando a idéia de regras de exibigdo. Essas, propus, sao socialmente aprendi-
das, muitas vezes culturalmente diferentes, a respeito do controle da expres-
sao, de quem pode demonstrar que emogao para quem e de quando pode fazer
isso. Eis por que, na maioria das competi¢des esportivas publicas, o perdedor
nao demonstra a tristeza e o desapontamento que sente. As regras de exibigao
estdo incorporadas na adverténcia dos pais: "pare de parecer contente". Essas
regras podem ditar a diminuicao, o exagero, a dissimula¢ao ou o fingimento
da expressao do que sentimos®.

Testei essa formulacdo em uma série de estudos que mostram que,
quando sozinhos, japoneses e norte-americanos exibem as mesmas expressoes
faciais ao assistir a filmes de cirurgias ou acidentes, mas quando um cientista
estava perto, os japoneses, mais que 0s norte-americanos, mascaravam as
expressdes negativas com um sorriso. Em particular, expressdes inatas; em
publico, expressdes controladas’. Como o comportamento publico é o mais
observado pela maioria dos antropoélogos e viajantes, tive minha explicagao e
evidéncia de seu funcionamento. Em comparacao, os gestos simbdlicos — tais
como a cabega que faz que sim com um movimento, a que faz que ndo com um
balango e o gesto de positivo com o polegar — sdo realmente especificos a
cultura®. Nesse caso, Birdwhistell, Mead e a maior parte dos outros cientistas
comportamentais tinham razao, ainda que estivessem errados a respeito das

expressdes faciais das emogdes.

Havia uma brecha capaz de afetar minhas descobertas, e, se pude
enxerga-la, Birdwhistell e Mead também poderiam. Todas as pessoas que eu e
Izard haviamos estudado podiam ter aprendido o significado das expressoes
faciais ocidentais assistindo a Charlie Chaplin e John Wayne numa tela de
cinema ou tevé. O contato com a midia ou com outras culturas pode explicar
por que pessoas de culturas diferentes chegaram a uma mesma conclusao a res-
peito das emogdes das fotografias que eu mostrava. Eu precisava de uma cultura
visualmente isolada, onde as pessoas nunca tivessem visto um filme, um pro-
grama de tevé ou uma revista e que possuissem pouco conhecimento de estran-
geiros. Se chegassem as mesmas conclusdes das pessoas do Chile, da Argentina,

do Brasil, do Japao e dos Estados Unidos, eu teria acertado em cheio.
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Minha inicia¢do na Idade da Pedra se deu por meio de Carleton Gajdu-
sek, neurologista que vinha trabalhando ha mais de uma década em lugares
isolados, nas regides montanhosas de Papua-Nova Guiné. Ele estava tentando
descobrir a causa de uma estranha doenca (kuru) que estava matando quase a
metade da populagdo. As pessoas acreditavam que era efeito de feitigaria.
Quando cheguei ao local, Gajdusek ja sabia que a causa era um virus lento, que
ficava incubado por muitos anos antes da manifestagao dos sintomas (a Aids é
um virus assim). Ele ainda nao sabia como o virus era transmitido; ao que se
constatou, era por meio do canibalismo. Essas pessoas ndo comiam os inimi-
gos, que provavelmente gozavam de boa satide se morriam em combate, mas
os amigos, que morriam de algum tipo de doenca, muitos dos quais vitima de
kuru, por exemplo. Elas ndo coziam os mortos antes de comer e, assim, as
doengas eram transmitidas de imediato. Alguns anos depois, Gajdusek

ganhou o prémio Nobel pela descoberta dos virus lentos).

Gajdusek percebeu que as culturas ancestrais desapareceriam em breve
e, assim, ele registrou a rotina das pessoas de duas dessas culturas em muitas
horas de filme. Ele nunca tinha visto a projecao; levaria quase seis semanas
para assistir a somente uma delas. Foi quando apareci.

Satisfeito de que alguém tivesse uma razao cientifica para querer exami-
nar seus filmes, Gajdusek emprestou-me as cépias. Meu colega Wally Friesen
e eu passamos seis meses examinando-os cuidadosamente. Os filmes conti-
nham duas provas muito convincentes da universalidade das expressdes
faciais das emogdes. Primeiro, nunca vimos uma expressao estranha. Se as
expressoes faciais fossem completamente aprendidas, entdo esses povos isola-
dos deveriam ter as proprias expressdes originais, que nunca tinhamos visto
antes. Nao havia nenhuma.

Ainda era possivel que essas expressdes familiares representassem emo-
¢des muito diferentes. No entanto, embora os filmes nem sempre revelassem o
antes e o depois de uma expressao, quando revelavam, confirmavam nossas
interpretacdes. Se as expressdes indicassem emocgdes diferentes em cada cul-
tura, essas sociedades isoladas, sem nenhuma familiaridade com qualquer
cultura a ndo ser a prépria, ndo deveriam ser capazes de interpretar as expres-
sOes corretamente.

Procurei imaginar como Birdwhistell e Mead questionariam essas afir-
magdes. Achei que eles diriam: "Nao importa que nao haja novas expressoes;

aquelas que vimos realmente possuem significados diferentes. Percebemos
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porque estdvamos prevenidos pelo contexto social em que ocorreram. Nunca
vimos uma expressao removida do que estava acontecendo antes, depois ou ao
mesmo tempo. Se tivéssemos visto, ndo saberiamos o significado dela". Para
fechar essa brecha, trouxemos Silvan, da costa Leste, para passar uma semana
em meu laboratorio.

Antes de sua chegada, editamos os filmes. Dessa maneira, ele veria
somente a propria expressao, removida do contexto social, apenas closes de um
rosto. Silvan nado teve nenhum problema. Todas as suas interpretagdes combi-
navam com o contexto social que ele ndo havia visto. Além disso, Silvan sabia
exatamente como obteve a informacao. Wally e eu podiamos perceber a men-
sagem emocional transmitida por cada expressao, mas nossos julgamentos se
baseavam na intui¢do. Em geral, ndo podiamos especificar o que, na fisiono-
mia, transmitia a mensagem, a ndo ser que fosse um sorriso. Silvan caminhou
até a tela de projecao e mostrou exatamente os movimentos musculares espe-
cificos que indicavam a emogao.

Também perguntamos a respeito da impressao geral dele sobre essas duas
culturas. Um grupo parecia muito amistoso, Silvan disse. O outro era explosivo,
de carater muito desconfiado, paranoico e homossexual. Ele estava descrevendo
o grupo dos anga. Sua descri¢do combinava com a de Gajdusek, que tinha tra-
balhado junto com eles. Os anga tinham atacado seguidamente os representan-
tes do governo australiano que tentaram manter um posto ali. Eles eram conhe-
cidos por sua desconfianga feroz. Os homens eram homossexuais até o
casamento. Alguns anos depois, o etnélogo Irenaus Eibl-Eibesfeldt teve literal-
mente de correr para salvar sua vida quando tentou trabalhar com eles.

Depois desse encontro, decidi me dedicar ao estudo das expressdes
faciais. Iria para a Nova Guiné e procuraria evidéncias para respaldar o que
supunha, ou seja: a0 menos algumas expressdes faciais sdo universais. Além
disso, trabalharia para desenvolver um modo objetivo de medir o comporta-
mento facial, para que qualquer cientista pudesse objetivamente obter desse
movimento aquilo que Silvan conseguia ver de forma tdo agucada.

No final de 1967, fui para South East Highlands, Nova Guiné, para pes-
quisar o povo fore, que vivia em pequenas aldeias dispersas, em uma regido
montanhosa a dois mil e cem metros de altitude. Nao sabia a lingua dos fore,
mas, com a ajuda de alguns meninos que tinham aprendido pidgin em uma
escola missiondria, conseguia ir do inglés ao fore, passando pelo pidgin, e

vice-versa. Levei comigo retratos de expressoes faciais, a maioria dos quais
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dados por Silvan para meus estudos de culturas letradas. (Abaixo, na pagina
27, ha trés exemplos.) Também levei fotografias de algumas pessoas do po-
voado, selecionadas do filme, achando que eles poderiam sentir alguma difi-
culdade para interpretar as expressdes dos caucasianos. Preocupei-me que eles
talvez ndo fossem capazes de entender as fotografias, uma vez que nunca as
teriam visto antes. Alguns antropdlogos sustentavam que as pessoas que
nunca tinham visto fotografias precisavam aprender a interpretd-las. Mas os
fore nao tiveram esse problema. Imediatamente, eles entenderam as fotogra-
fias, e, aparentemente, ndo fez muita diferenca a nacionalidade da pessoa, fore
ou norte-americana. O problema foi o que pedi para eles fazerem.

Os fore ndo tinham linguagem escrita. Assim, nao podia pedir que eles
escolhessem, entre uma lista, uma palavra que combinasse com a emocgao
exposta. Se fosse para eu ler para eles uma lista de palavras, teria de me preo-
cupar com a memoria deles, e se a ordem de leitura das palavras influenciava
a escolha. Em vez disso, pedi que eles criassem uma histdria a respeito de cada
expressao facial. "Diga-me o que estd acontecendo agora, o que aconteceu
antes para fazer essa pessoa mostrar essa expressao e o que vai acontecer
depois." Foi extremamente dificil. Nao tenho certeza se foi o processo de tra-
dugao, ou o fato de que eles sequer imaginavam o que eu queria ouvir ou o
motivo de tudo aquilo. Talvez criar histdrias a respeito de estranhos era ape-
nas algo incomum entre os fore.

Eu consegui minhas histdrias, mas as pessoas levaram muito tempo para
elabora-las. Ficdvamos exaustos apds cada sessao. No entanto, ndo faltaram
voluntarios, ainda que tenha se espalhado a noticia de que o que estava
pedindo nao era facil de fazer. Havia um poderoso incentivo para observar
minhas fotografias: eu oferecia para cada pessoa uma barra de sabao ou um
mago de cigarros pela ajuda. Eles ndo tinham sabao e cultivavam seu préprio
tabaco, que fumavam em cachimbos, mas, aparentemente, gostaram mais dos
meus cigarros.

A maioria das historias combinava com a emogao descrita em cada foto-
grafia. Por exemplo, ao observar um retrato descrevendo o que as pessoas em
culturas letradas julgariam tristeza, os fore afirmavam com freqiiéncia que o
filho da pessoa tinha morrido. No entanto, o ato de contar histérias era desa-
jeitado, e provar que histdrias diferentes combinavam com uma emogao espe-
cifica ndo seria facil. Eu sabia que tinha de fazer de modo diferente, mas nao

sabia como.
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Eu também filmei expressdes espontaneas e fui capaz de captar o olhar
alegre dos moradores de uma aldeia vizinha quando encontravam seus ami-
gos. Registrei dois homens tocando instrumentos musicais e, em seguida, fil-
mei sua surpresa e encanto quando, pela primeira vez, ouviram suas vozes e a
musica saindo de um gravador. Até apunhalei um menino com uma faca de
borracha que tinha trazido comigo, enquanto minha camera registrava sua
reacao e as de seus amigos. Eles consideraram uma boa brincadeira (tive o
bom senso de ndo tentar travessuras com um dos adultos). Essas cenas podiam
ndo servir como evidéncia, pois quem concebe as expressdes como diferentes
em cada cultura poderia sustentar que eu havia selecionado poucas ocasides

em que as expressOes universais eram expostas.

Deixei Nova Guiné depois de alguns meses. Nao foi uma decisdo dificil,
pois estava sedento de conversa, algo que ndo conseguia ter com ninguém dos
fore, e de comida — errei ao pensar que apreciaria a culinaria local. Inhames
e algo parecido com a parte do aspargo que descartamos brotavam em todos
os cantos. Era uma aventura, a mais empolgante da minha vida, mas ainda me
preocupava, pois nao havia sido capaz de obter evidéncias definitivas. Sabia
que essa cultura ndo ficaria isolada por muito mais tempo, e ja nao existiam
muitas como essa espalhadas pelo mundo.

De volta para casa, encontrei uma técnica usada pelo psicélogo John
Dashiel, na década de 1930, para estudar como as criangas conseguiam inter-
pretar as expressoes faciais. Elas eram muito novas para ler e, assim, ele ndo
podia apresentar-lhes a uma lista de palavras. Em vez de pedir uma histdria
— como havia feito em Nova Guiné —, Dashiel, de modo inteligente, leu para
as criangas uma histdria e lhes mostrou um conjunto de retratos. Tudo o que
elas tinham de fazer era escolher aquele que combinava com a histéria. Sabia
que, no meu caso, isso funcionaria. Reli as histérias que os fore tinham criado,
selecionando aquelas que tinham aparecido com mais freqiiéncia para cada
tipo de expressdao emocional. Eram muito simples: "Os amigos chegaram e ele
esta feliz; ele esta furioso e prestes a lutar; o filho morreu e ela esta muito triste;
ele estd olhando para algo que ndo gosta; ela estd olhando para algo que cheira

mal; ele agora esta olhando para algo novo e inesperado”.

Houve um problema com a histéria mais freqiiente, referente ao medo,
a respeito do perigo representado por um porco-do-mato. Tive de muda-la,
para reduzir o impasse entre surpresa e raiva. Ficou assim: "Ele(a) esta em

sua casa sozinho(a) e ndo ha mais ninguém na aldeia. Ele(a) ndo tem
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nenhuma faca, machado ou arco. Um porco-do-mato estd parado na porta
da casa e 0 homem(mulher) estd olhando para o animal e sente muito medo.
O porco-do-mato ja esta parado na entrada hd alguns minutos e a pessoa o
observa com muito temor, e o animal nao se afasta da porta e ele(a) receia
que o porco va mordé-lo(a)".

Criei conjuntos de trés retratos, que seriam mostrados durante a leitura
de uma das histdrias (exemplo abaixo). O entrevistado sé teria de indicar o
retrato. Criei diversos conjuntos de retratos; ndo queria que nenhum apare-
cesse mais de uma vez, para que a escolha da pessoa nao fosse feita por exclu-

sao: "Ah, essa foi quando a crianca morreu e essa foi quando eu disse que ela

estava a ponto de lutar; entdo, essa deve ser a respeito do porco-do-mato".

No final de 1968, voltei para Nova Guiné com minhas histdrias e retratos
e uma equipe de colegas para ajudar na coleta de dados® (dessa vez, também
levei comida enlatada). Suponho que nosso retorno foi anunciado, pois, além
de Gajdusek e seu cineasta, Richard Sorenson, que me ajudara muito no ano
anterior, pouquissimas pessoas de fora visitavam os fore. Viajamos para algu-
mas aldeias, mas, assim que se espalhou a noticia de que o que estavamos
pedindo era muito facil de fazer, pessoas de aldeias mais distantes comegaram
a aparecer. Elas gostavam da tarefa e ficaram encantadas também com o sabado
e os cigarros.

Tomei especial cuidado para assegurar que ninguém em nosso grupo
sugerisse involuntariamente o retrato correto aos entrevistados. Os conjuntos

de retratos foram montados sobre paginas transparentes, com um codigo
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escrito no verso de cada um, que podia ser visto na face posterior da pagina.
Nao sabiamos e faziamos questdao de ndo descobrir os cédigos referentes a
cada expressdo. Em vez disso, a pagina seria virada na dire¢do do entrevistado,
arranjada de modo que o coletor de dados nao fosse capaz de ver o que havia
na frente. A historia seria lida, o entrevistado indicaria o retrato e um de nds
anotaria o nimero do retrato escolhido pelo entrevistado®.

Em poucas semanas, entrevistamos mais de trezentas pessoas, cerca de 3%
de individuos pertencentes a essa cultura, um nimero mais que suficiente para
uma analise estatistica. Os resultados foram muito bem definidos para felici-
dade, raiva, aversdo e tristeza. Medo e surpresa nao se distinguiram um do
outro. Quando as pessoas escutavam a histdria a respeito do medo, escolhiam
muitas vezes a surpresa como uma expressdo de medo, e vice-versa. Mas esses
sentimentos eram diferenciados com relagdo a raiva, aversao, tristeza e felici-
dade. Até hoje, ndo sei por que medo e surpresa nao eram diferenciados entre si.
Pode ter sido um problema com as histérias, ou talvez essas duas emogdes se
misturem tao freqiientemente na vida dessas pessoas que nao sdo diferenciadas.
Nas culturas letradas, medo e surpresa sao diferenciados um do outro?.

Nenhum dos nossos entrevistados, exceto vinte e trés, tinha visto filmes,
televisdo ou fotografias. Eles ndo falavam ou entendiam inglés ou pidgin,
nunca tinham vivido em nenhum povoamento ocidental ou cidade com
governo e nunca tinham trabalhado para um caucasiano. As vinte e trés exce-
¢des tinham visto filmes, falavam inglés e tinham freqiientado uma escola
missiondria por mais de um ano. Nao existiam diferengas entre os entrevista-
dos que tinham pouco contato com o mundo exterior e os que tinham, nem
entre homens e mulheres.

Fizemos mais uma experiéncia, que nao foi tdo facil para nossos entrevis-
tados. Um dos pesquisadores, fluente em pidgin, leu para os entrevistados uma
das histdrias e pediu para que eles mostrassem sua fisionomia se fossem a pessoa
na historia. Eu filmei em video nove homens fazendo isso; nenhum deles havia

participado do primeiro estudo. Os videos, sem edi¢do, foram apresentados a

* Apesar de nosso cuidado, um desses estudiosos comprometidos com a concepgao de que as
expressdes sao aprendidas em vez de inatas afirmou, quinze anos depois, que, de alguma forma,
prevenimos aos nossos entrevistados a respeito de qual retrato escolher. Ele ndo sabia como,
apenas achava que fizemos isso, pois ndo conseguia renunciar ao seu compromisso de acreditar
que as expressdes sao especificas a cultura.
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universitarios nos Estados Unidos. Se as expressdes fossem especificas a cultura,
esses estudantes ndo seriam capazes de interpretar corretamente as expressoes.
Mas eles identificaram corretamente a emogao, exceto as poses de medo e sur-
presa, que também tendiam a denominar medo ou surpresa, da mesma forma

que os fore. A seguir, quatro exemplos de poses de emogdes dos fore.

TRISTEZA

RAIVA AVERSAO
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Em 1969, na conferéncia nacional anual de antropologia, comuniquei
nossas descobertas. Muitos pesquisadores ficaram insatisfeitos. Eles estavam
convencidos de que o comportamento humano é todo aprendido e nada tem a
ver com a natureza; as expressdes devem ser diferentes em cada cultura, ape-
sar de minhas evidéncias. O fato de que eu tinha descoberto diferencas cultu-
rais no controle das expressoes faciais em meu estudo a respeito dos japoneses
e norte-americanos nao foi o suficiente.

A melhor maneira de dissipar as duvidas seria repetir todo o estudo em
outra cultura isolada e pré-letrada, e o mais indicado era que outra pessoa
fizesse isso, de preferéncia alguém que quisesse demonstrar meus erros. Se
essa pessoa descobrisse o que eu descobri, isso reforgaria muito nosso argu-
mento. Mais um golpe de sorte, e o antropologo Karl Heider fez exatamente
isso. Voltou depois de passar alguns anos estudando os dani, outro grupo iso-
lado localizado no que é atualmente denominado Irido Ocidental, parte da
Indonésia''. Ele me disse que devia haver algo errado com minha pesquisa,
pois os dani ndo tinham nem mesmo palavras para as emogoes. Dei-lhe todos
os meus materiais de pesquisa e o ensinei a realizar a experiéncia quando ele
voltasse aos dani. Seus resultados reproduziram perfeitamente minhas desco-

bertas, até mesmo a incapacidade de diferenciar o medo e a surpresa’.

Nao obstante, até hoje, nem todos os antropélogos se convenceram. Ha,
também, alguns psicélogos, interessados principalmente em questdes de lingua-
gem, que reclamam que nosso trabalho nas culturas letradas, em que pedimos
para as pessoas identificarem as palavras associadas as emogoes nas expressoes,
nao respaldam uma proposic¢ao universal, pois as palavras para cada emogdo nao
apresentam tradugoes perfeitas. Naturalmente, o modo pelo qual as emogdes sdo
representadas na lingua é produto da cultura, e ndo da evolu¢do. No entanto, em
estudos atuais de mais de vinte culturas letradas ocidentais e orientais, o julga-
mento da maioria sobre qual emogao corresponde a tal expressdo é o mesmo.
Apesar dos problemas de tradugdo, nunca houve um caso em que a maioria, em
duas culturas, atribuisse uma emocao diferente 8 mesma expressao. Nunca.
Obviamente, nossas descobertas ndo se limitam a estudos em que as pessoas
rotulam uma fotografia com apenas uma palavra. Na Nova Guiné, utilizamos
histdrias a respeito de um evento emocional. Também apresentamos poses de
emoc¢des. No Japao, medimos o préprio comportamento facial, mostrando que,
quando as pessoas estavam sozinhas, os mesmos musculos faciais se moviam ao

assistir um filme desagradavel, quer a pessoa fosse japonesa ou norte-americana.



EMOGOES POR MEIO DAS CULTURAS

Outra critica desmereceu nossa pesquisa na Nova Guiné, alegando que
utilizamos histérias descrevendo uma situagao social, em vez de palavras tni-
cas'®. Essa critica presumiu que emogdes sao palavras, o que, é claro, nao sao.
As palavras sdo representa¢des das emogdes e nao as proprias emogdes. A
emoc¢ao é um processo, um tipo especifico de avaliagdo automatica, influen-
ciado por nosso passado evolucionista e pessoal, em que sentimos que algo
importante para nosso bem-estar esta acontecendo e um conjunto de mudan-
¢as fisiolodgicas e comportamentos emocionais influenciam a situagao. As pala-
vras sdo uma maneira de lidar com nossas emog¢oes. Usamo-las quando nos
emocionamos, mas ndao podemos reduzir a emogao a palavras.

Ninguém sabe exatamente a mensagem que obtemos automaticamente
ao ver a expressao facial de alguém. Desconfio que palavras como raiva e
medo nao sejam as mensagens usuais transmitidas quando estamos na si-
tuagao. Utilizamos essas palavras quando falamos acerca das emogodes. Na
maioria dos casos, a mensagem obtida é mais parecida com a que temos em
nossas historias; ndo uma palavra abstrata, mas algum indicio do que a pessoa
vai fazer a seguir, ou o que fez a pessoa sentir a emocao.

Outro tipo muito diferente de evidéncia também respalda a afirmagao de
Darwin de que as expressoes faciais sao universais, produtos de nossa evolugao.
Se as expressdes nao precisam ser aprendidas, aqueles que nasceram cegos
devem manifestar expressdes similares as daqueles individuos dotados de visao.
Diversos estudos foram realizados nos ultimos sessenta anos, e isso foi consta-
tado repetidamente, em particular para expressdes faciais espontaneas'.

Nossas descobertas interculturais impulsionaram investigagdes referen-
tes a diversas outras perguntas a respeito de expressodes faciais: quantas expres-
sOes as pessoas podem fazer? As expressdes fornecem informagdes precisas ou
enganosas? Todo movimento facial é sinal de uma emogao? As pessoas podem
mentir com suas fisionomias do mesmo jeito que com as palavras? Havia
muita coisa a fazer, muita coisa a descobrir. Atualmente, ha respostas para
todas essas perguntas, e outras mais.

Descobri quantas expressdes uma face é capaz de fazer: mais de dez mil.
Além disso, identifiquei aquelas que, aparentemente, sdo mais centrais para as
emogdes. Mais de vinte anos atras, Wally Friesen e eu escrevemos o primeiro
atlas da face, uma descri¢do sistematica em palavras, fotografias e filmes de
como medir o movimento facial em termos anatomicos. Como parte dessa

obra, tive de aprender a fazer cada movimento muscular em minha prépria
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face. As vezes, para verificar que o movimento feito devia-se a um musculo
especifico, enfiava uma agulha em minha face para estimular eletricamente e
contrair o musculo, produzindo uma expressdao. Em 1978, nossa ferramenta
para medir a face — o Sistema de Codifica¢do da Acao Facial (Facial Action
Coding System — FACS) — foi publicada, e, atualmente, esta sendo usada por
centenas de cientistas de todo o mundo com a mesma finalidade, e os cientis-
tas da computagao estdo trabalhando ativamente para automatizar e acelerar
essa medigao’s.

Desde entao, utilizei o Sistema de Codificacao da Agao Facial para estu-
dar milhares de fotografias e dezenas de milhares de expressdes faciais filma-
das ou gravadas em video, medindo cada movimento muscular em cada
expressao. Aprendi a respeito da emogdo medindo as expressdes de pacientes
psiquiatricos e as de pacientes com doengas coronarias do coracdo. Estudei
pessoas saudaveis, quando aparecem em telejornais, tais como os da CNN, e
em experiéncias em meu laboratdrio, nas quais provoquei emogdes.

Nos ultimos vinte anos, colaborei com outros investigadores para apren-
der o que ocorre dentro do corpo e do cérebro quando uma expressao emocio-
nal se manifesta na face. Assim como existem diferentes expressdes para raiva,
medo, aversdo e tristeza, aparentemente ha perfis diferentes de mudancas
fisiolégicas nos Orgdos que geram sentimentos tnicos para cada emogao.
Nesse momento, a ciéncia esta determinando os padrdes da atividade cerebral
que sdo a base de cada emogao’.

Ao utilizar o Sistema de Codificagdo da Acdo Facial, identificamos os
sinais faciais que denunciam a mentira. O que denominei microexpressoes —
movimentos faciais muito rapidos, que duram menos de um quinto de
segundo — sdo fonte importante de escapamento, revelando uma emogao que
a pessoa esta tentando ocultar. Uma expressao falsa pode ser denunciada de
diversas maneiras: em geral, é levemente assimétrica e carece de uniformidade
da forma que flui de vez em quando da face. Meu trabalho a respeito da men-
tira me colocou em contato com juizes, policiais, advogados, o FBI, a CIA, o
ATF (Bureau of Alcohol Tobacco and Firearms) e o6rgaos similares, em alguns
paises amistosos. Ensinei a todas essas pessoas como determinar com mais
precisdo se alguém esta dizendo a verdade ou mentindo. Esse trabalho tam-
bém me deu a oportunidade de estudar as expressdes faciais e emogdes de
espides, assassinos, fraudadores, criminosos, lideres nacionais estrangeiros e

outros, que um professor nao teria contato normalmente?”.
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Quando ja tinha escrito mais da metade deste livro, tive a oportunidade
de conversar por cinco dias a respeito de emogdes destrutivas com Sua Santi-
dade, o Dalai Lama. Havia seis outros participantes — cientistas e filésofos

que apresentaram suas idéias e participaram da discussao’®. O aprendizado

arespeito do trabalho deles e as discussdes forneceram-me novasidéias, que

inclui aqui. Pela primeira vez, aprendi a respeito da concepgao budista tibe-
tana da emogao, uma perspectiva muito diferente da que sustentamos no Oci-
dente. Fiquei surpreso com o fato de que as idéias que desenvolvi nos Capitu-
los 2 e 3 eram, em parte, compativeis com a concepg¢do budista, e essa
concepgao sugeriu ampliagoes e refinamentos de minhas idéias, que me leva-
ram a reescrever aqueles capitulos em alto grau. Mais que tudo, aprendi a
respeito dos diversos niveis, do experiencial ao intelectual, e acredito que o
livro se beneficiou de todo esse aprendizado’. Este ndo é um livro a respeito
da concepgao budista da emogao, mas, as vezes, menciono pontos em comum.

Uma das novas areas de pesquisa em evidéncia é a observagao dos meca-
nismos cerebrais da emogao®. O que escrevi é permeado por esse trabalho,
mas ainda nado sabemos o suficiente a respeito do cérebro para responder mui-
tas das perguntas aqui discutidas. Sabemos muito acerca do comportamento
emocional, o bastante para dar respostas a algumas das perguntas mais fun-
damentais a respeito do papel das emog¢des em nossa vida cotidiana. Os pro-
ximos capitulos estdo baseados em minha pesquisa sobre o comportamento
emocional, depois de examinar pessoas em diversas situa¢des emocionais e
em diferentes culturas. A partir disso, refleti sobre o que considero que as
pessoas precisam saber para entender melhor suas emogoes.

Embora minhas pesquisas e as descobertas dos outros fornecam a base
do que descrevo neste livro, fui além do que foi provado cientificamente,
incluindo também o que acredito ser verdade, mas que ainda nao esta pro-
vado. Tratei de algumas questdes acerca do que desejam saber as pessoas que
procuram melhorar sua vida emocional. A elaboracdo deste livro me deu
novos entendimentos acerca das emogdes, e espero que acontega 0 mesmo

com voce.



Capitulo 2 By
Quando nos emocionamnuss?

Durante quase todo tempo (para algumas pessoas, o tempo todo), nossas
emoc¢des nos atendem bem e nos mobilizam para lidar com o que é mais
importante na vida, permitindo-nos diversos tipos de satisfagdes. No
entanto, as vezes, nossas emogdes podem nos deixar em apuros. Isso acon-
tece quando temos rea¢des emocionais imprdprias: podemos sentir e
demonstrar a emogdo correta, mas com intensidade errada, por exemplo: a
preocupacao se justifica, mas reagimos exageradamente e nos apavoramos.
Ou, entdo, podemos sentir a emogao apropriada, mas a demonstramos de
modo errado, por exemplo: a raiva era legitima, mas ficar em siléncio foi
contraproducente e infantil. No quarto capitulo descrevo como podemos
mudar essas reagdes emocionais improprias: intensidade ou modo errado de
expressar a emog¢ao. Aqui, e no terceiro capitulo, destaco um terceiro tipo de
reagdo emocional inadequada, que é mais dificil de mudar, e que é ainda
pior que as duas primeiras. Nao que a reacdo seja muito intensa, nem que o
modo de expressa-la seja incorreto. Acontece que, em geral, sentimos a emo-
¢do errada. O problema nao é que ficamos muito assustados ou que demons-
tramos isso de forma errada; o problema é, como percebemos depois, que

nao deveriamos ter ficado com medo.

Por que uma emoc¢ao impropria seria ativada? Podemos eliminar com-
pletamente um gatilho emocional? Por exemplo, quando alguém fura a fila na
nossa frente, ndo nos enfezamos? Ou podemos mudar nossa reagao emocio-

nal, ficando desdenhosos ou satisfeitos em vez de irritados em situagdes assim?
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Se nao pudermos eliminar ou mudar nossa reagdo com relacdo a um gatilho,
poderemos, ao menos, enfraquecer seu poder e ndo reagir inadequadamente?

Essas perguntas nao surgiriam se nossa reagao fosse a mesma diante de
algum acontecimento; se todo evento ativasse a mesma emocao em todos
nos. Sem duvida, esse ndo é o caso: algumas pessoas sentem medo de altura,
outras, ndo; algumas pessoas choraram a morte da princesa Diana como se
ela fosse um parente préximo, enquanto outras ndo se importaram. No
entanto, ha alguns gatilhos que geram a mesma emoc¢ao em todos. Acidentes
de carro eminentes, por exemplo, invariavelmente desencadeiam um ins-
tante de medo. Como isso acontece? Como cada um de nds adquire o pré-
prio conjunto de gatilhos emocionais e, a0 mesmo tempo, apresenta a mesma
reacdo emocional das outras pessoas em relagdo a outros gatilhos? Quase
todos sentem medo se a cadeira em que estdo sentados quebra repentina-
mente, mas algumas pessoas sentem medo de aviado, outras, ndo. Comparti-
lhamos alguns gatilhos da mesma forma que compartilhamos as expressoes
para cada emogao. No entanto, ha gatilhos que nio sao especificos a cultura,
mas ao individuo. Como adquirimos gatilhos emocionais indesejados? Essas
sdo as perguntas abordadas neste capitulo. Precisamos saber as respostas
antes de enfrentar a questdo pratica do préximo capitulo: podemos mudar o

que ativa nossas emogodes?

E dificil responder a essas perguntas, pois ndo temos acesso a cabeca de
uma pessoa para encontrar as respostas, e nem sempre podemos encontrar as
respostas simplesmente perguntando por que ou quando as pessoas se emo-
cionam. Ha técnicas de imagens cerebrais, como a Imagem por Ressonancia
Magnética Funcional (IRMF), em que a cabega é posta dentro de uma bobina
magnética e sdo produzidas imagens das partes ativas do cérebro em periodos
de dois a trés segundos. Infelizmente, é um tempo muito longo para o estudo
da origem das emocgdes, pois elas freqiientemente comegam em menos de um
segundo. E mesmo se a IRMF tivesse a resolucdo de tempo correta, ndo adian-
taria, pois ela simplesmente identifica que estruturas cerebrais estdo ativas, e

ndo a atividade especifica.

Embora ainda nao exista a evidéncia cientifica para responder como os
gatilhos emocionais se estabelecem em nosso cérebro e se podemos elimina-los
- e talvez essas respostas s6 surjam daqui a décadas —, algumas aproxima-
¢Oes podem ser feitas a partir da analise criteriosa de como e quando as pes-

soas se comportam de modo emocional. As respostas que posso sugerir,
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embora tentativas, podem nos ajudar a lidar melhor com nossas emogoes e
com as reagdes emocionais dos outros.

N3ao nos emocionamos com tudo; ndo estamos sob o dominio das emo-
¢des todo o tempo. As emogdes vao e vém. Sentimos uma emogao em um
momento e podemos nao sentir nenhuma em outro. Algumas pessoas sao bem
mais emocionais que outras (ver a conclusao), mas, mesmo as pessoas mais
emotivas tém momentos em que ndo sentem nenhuma emocao. Alguns cien-
tistas afirmam que sempre ha alguma emogao ocorrendo, mas ela é muito sutil
para que a percebamos ou para que afete nossas a¢des. Se for tdo pequena,
imperceptivel, penso que podemos muito bem dizer que esses saio momentos
em que ndo ha emocao (casualmente, mesmo aqueles que acham que estdo
sempre sentindo alguma emogdo reconhecem que nem sempre é a mesma.
Assim, eles também enfrentam o problema de explicar por que sentimos uma

emog¢do em um momento e outra depois).

Dado que nem todo minuto da vida é emocional, a pergunta permanece:
Por que nds nos emocionamos? As emog¢des normalmente ocorrem quando
sentimos, justificadamente ou por engano, que algo que afeta seriamente
nosso bem-estar, para melhor ou pior, esta acontecendo ou prestes a acontecer.
Nao é o tnico motivo de emog¢do, mas é muito importante, talvez o mais
basico. Assim, enfoquemos esse caminho (posteriormente, descrevo oito
outros para geracdo da emocio). E uma idéia simples, mas fundamental: as
emogdes se desenvolvem e nos preparam para lidar rapidamente com eventos
essenciais de nossas vidas.

Lembre-se de um momento em que vocé estava dirigindo e, de repente,
outro carro apareceu, em alta velocidade, prestes a colidir com o seu. Sua
mente consciente estava concentrada em uma conversa interessante com um
amigo no assento do passageiro ou em um programa de radio. Em um ins-
tante, antes de vocé ter tempo para pensar, antes da parte consciente de sua
mente poder considerar a questdo, o perigo foi sentido e o medo apareceu.

No momento em que uma emogdo comega, ela se apodera de vocé nos
primeiros milésimos de segundo, comandando o que vocé faz, diz e pensa.
Sem escolher fazer isso, vocé vira o volante automaticamente para evitar a
colisao, pressionando o pedal do freio com o pé. Ao mesmo tempo, uma
expressdao de medo atravessa seu rosto: sobrancelhas levantadas e unidas,
olhos arregalados e boca esticada para tras, na diregao das orelhas. O coracao

comega a bater aceleradamente, vocé comeca a transpirar e o sangue corre
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para os grandes musculos das pernas. Observe que vocé teria feito aquela
expressao facial mesmo se ndo houvesse ninguém sentado no carro, da mesma
forma que seu coragao bateria mais rapido se vocé nao se envolvesse em algum
esforgo fisico repentino, exigindo maior circulagdo sangiiinea. Essas respostas
acontecem porque, ao longo de nossa evolugao, se tornou util para os outros
saber quando sentimos perigo e, também, estar preparado para fugir em oca-
sides assim.

As emogdes nos preparam para lidar com eventos importantes sem pre-
cisarmos pensar no que fazer. Vocé nao teria sobrevivido ao acidente automo-
bilistico se parte de vocé ndo estivesse monitorando o mundo continuamente
em busca de sinais de perigo. Nem teria sobrevivido se vocé tivesse de pensar
conscientemente a respeito do que deveria fazer para enfrentar o perigo assim
que ele ficou evidente. As emogdes fazem isso sem seu conhecimento, e, na
maioria das vezes, isso é bom para vocé.

Logo que o perigo passou, vocé ainda sentiria 0 medo. O tempo necessario
para que a intensidade dessas sensag¢des diminua é de dez a quinze segundos, e
ndo haveria muito que fazer para interromper esse processo. As emog¢des produ-
zem mudangas nas partes do cérebro que nos mobilizam para lidar com o que
deflagrou a emocéo, assim como mudangas em nosso sistema nervoso auto-
nomo, que regula o batimento cardiaco, a respiracdo, a transpiragdo e muitas
outras altera¢des corporais, preparando-nos para diversas agdes. As emogoes
também enviam sinais, mudangas nas expressoes, na face, na voz e na postura
corporal. Nao escolhemos essas mudangas; elas simplesmente acontecem.

Quando a emogao ¢é forte e surge repentinamente, como no exemplo do
carro, nossa memoria do episédio emocional, depois disso, ndo serd muito
precisa. Vocé ndo consegue saber o que seu cérebro fez, que processos foram
envolvidos no reconhecimento do perigo representado pelo outro carro. Vocé
saberia que virou o volante e pisou no freio, mas provavelmente ndo perceberia
que uma expressdo atravessou seu rosto. Vocé teria sentido algumas das sen-
sagdes em seu corpo, mas seria dificil encontrar palavras para descrevé-las. Se
vocé quisesse saber como conseguiu sentir o perigo enquanto estava concen-
trado na sua conversa ou na musica do radio do carro, vocé nao seria capaz de
dizer. Nao ha como testemunhar ou direcionar os processos que salvaram sua
vida. Essa caracteristica maravilhosa de nossas emog¢des — que elas podem, e
geralmente comecam sem nossa consciéncia — também pode nos afetar nega-

tivamente, causando rea¢des improprias. Mais adiante, entrarei em detalhes.
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Se o processo fosse mais lento, poderiamos ter consciéncia do que estava
acontecendo em nosso cérebro. De fato, poderiamos saber as respostas para as
perguntas deste capitulo. No entanto, ndo sobreviveriamos a acidentes de car-
ros quase certos, pois ndo seriamos capazes de agir com a rapidez necessaria.
No primeiro instante, a decisdo ou avaliagdo que produz a emogao €é extraor-
dinariamente rapida e ocorre inconscientemente. Devemos ter mecanismos
automdticos de avaliagdo, rastreando continuamente o mundo ao redor de nds
e detectando quando algo importante para nosso bem-estar e para nossa
sobrevivéncia estd acontecendo.

Quando passarmos a observar a operacgao da avaliagdo automatica no
cérebro, suponho que encontraremos muitos mecanismos. Assim, de agora em
diante, usarei a forma plural para me referir aos mecanismos automaticos de
avaliacao, os autoavaliadores*.

Atualmente, quase todos que realizam pesquisas a respeito das emogdes
concordam com o que descrevi até aqui: primeiro, que as emogdes sao reagdes
a questdes que parecem muito importantes para nosso bem-estar e, segundo,
que as emogdes freqiientemente comegam tao rapido que ndo temos cons-
ciéncia dos processos mentais que as deflagram!. A pesquisa acerca do cérebro
é consistente com o que sugeri até aqui. Podemos realizar rapidamente avalia-
¢des muito complexas, em milésimos de segundo, sem tomarmos consciéncia
dos processos de avaliagdo.

Nesse momento, podemos reformular o primeiro conjunto de perguntas
a respeito de como podem existir gatilhos emocionais universais e especificos.
Quais sdo os autoavaliadores sensiveis a esses gatilhos e como eles se tornam
sensiveis? Como os gatilhos emocionais se estabelecem? As respostas nos
dirdo por que nos emocionamos. Também nos ajudardo a responder a seguinte
pergunta: por que, as vezes, temos emogdes aparentemente inapropriadas para
nods, enquanto, em outras vezes, nossas emogdes estdo perfeitamente sintoni-

zadas com o que estd acontecendo e podem até salvar nossas vidas?

* Ha trinta anos, quando escrevi pela primeira vez a respeito dos autoavaliadores, ndo especi-
fiquei os sentidos que podiam estar envolvidos. Aparentemente, podia ser qualquer um: visao,
audicao, tato, olfato, paladar. Suspeito que o visual é especialmente importante, mas que pode re-
fletir minha proépria predisposicao. Sempre fui mais sensivel ao que vejo. Portanto, meu interesse
na emogao comegou com uma fascinagao pela expressao facial. Por enquanto, devemos presumir
que cada 6rgao sensorial fornece estimulos para os autoavaliadores.
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As respostas também nos dirdo se é possivel mudar o que produz uma
emogao. Se podemos, por exemplo, fazer algo para deixarmos de sentir medo
quando um avido enfrenta uma turbuléncia. Os pilotos de avido relatam que
conseguiram isso, pois quase sempre os instrumentos os informam antecipa-
damente a respeito das turbuléncias, mas se ndo houvesse avisos, eles senti-
riam medo? Nenhum dos pilotos me respondeu, mas os comissarios de bordo
responderam que sentiriam medo momentaneo. O que precisariamos fazer
para deixar de sentir o impulso de retribuir raiva com raiva? Esse é um obje-
tivo impossivel? Talvez tudo o que seja possivel fazer é mudar a sensibilidade
dos autoavaliadores de certos gatilhos. Pode ser que, mesmo isso, seja mais do

que podemos conseguir. Voltaremos a esse assunto.

Podemos deduzir a quais eventos nossos autoavaliadores sdo sensiveis
examinando quando as emogdes acontecem. A maior parte do que sabemos
ndo veio da observacgdo efetiva de quando as pessoas sentem uma ou outra
emocgdo. Veio, sim, de suas respostas a questiondrios sobre o que eles se lem-
bram sentindo uma ou outra emogao. O filésofo Peter Goldie, em seu instru-
tivo livro, designa esse tipo de informagdo como pos-racionalizagdo?. Essa
designacdo, porém, nado rejeita a informagao. As respostas que as pessoas dao
nesses questiondrios, assim como as explica¢des que damos a nés mesmos
depois de um episddio emocional para justificar nossos atos, podem ser
incompletas e talvez estereotipadas, pois passam por filtros a respeito do que
as pessoas tém consciéncia e se lembram. Nos questionarios, outra questao é
sobre a disposicdo das pessoas de revelar certas coisas. No entanto, as respos-

tas ainda podem nos ensinar muito.

Na década de 1970, o psicélogo Jerry Boucher, meu ex-aluno, fez essas
perguntas a pessoas da Malasia e dos Estados Unidos®. Alguns anos depois,
Klaus Scherer, um colega psicélogo, e seus colaboradores?* fizeram uma pes-
quisa semelhante com estudantes de oito culturas ocidentais. Os dois encon-
traram evidéncias de uma proposi¢do universal: os mesmos tipos de gatilho
foram relatados para evocar as mesmas emogdes através de diferentes cultu-
ras. Eles também encontraram evidéncias de diferengas culturais nos eventos
especificos que trazem a tona uma emogao. Em todas as culturas, a perda de
algo importante foi o gatilho para a tristeza, mas a perda relatada variou de
uma cultura para outra.

No estudo de Boucher, um dos malaios narrou a histéria de um homem

que havia acabado de escutar o chamado a oragdo de um importante feriado
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religioso mugulmano. "Isso o deixou triste, pois pensou na mulher e nos filhos
no povoado, para celebrar [o feriado]. Nesse momento, ele esta na selva densa
para defender seu pais. Ele estd em servigo, como soldado, e ndo pode celebrar
[a data religiosa] com sua mulher e seus filhos [que estdo em casa, no po-
voado]." No estudo de Scherer, um europeu disse: "Estava pensando a respeito
de algo que ativou a memoria acerca de um amigo da escola, que morreu em
um acidente de carro. Ele era um aluno brilhante e tinha uma personalidade
maravilhosa. Perdeu a vida. Por qué?". A perda é o tema das duas histdrias,
mas sdo tipos diferentes de perda.

As proprias entrevistas que fiz com pessoas de minha cultura documen-
tam diversas diferengas entre os norte-americanos naquilo que os deixam tris-
tes, irritados, medrosos, desgostosos etc. Nao que nao haja sobreposi¢des. Algu-
mas coisas fazem quase todos sentirem a mesma emogdo: uma pessoa
ameacadora, carregando um porrete, que aparece de repente em uma rua
escura, quase sempre causa medo. Contudo, minha mulher tem medo de
camundongos, e eles ndo me assustam. Fico nervoso quando o servico em um
restaurante é lento, e ela ndo se importa. Nesse caso, o problema volta a aparecer:
como os autoavaliadores se tornaram sensiveis tanto aos gatilhos emocionais de
todas as pessoas (uma proposi¢ao universal) como aos que despertam emogdes
diferentes entre os individuos, mesmo dentro de uma mesma cultura?

Tratando de decifrar isso, fica claro que os autoavaliadores devem estar
atentos aos dois tipos de gatilhos. Eles tém de examinar os eventos que todas
as pessoas se deparam, que sdo importantes para o bem-estar ou para a sobre-
vivéncia de todos os seres humanos. Para cada emogdo, pode haver alguns
eventos armazenados no cérebro de todos os seres humanos. Pode haver um
esquema, um esbogo abstrato ou a intui¢do simples de uma cena, tal como,
com relagdo ao medo, a ameaca de dano, ou, com relagdo a tristeza, a alguma
perda importante. Outra possibilidade igualmente provavel é de que o arma-
zenado nao seja abstrato, mas um evento especifico, tal como, com relagao ao
medo, a perda de apoio ou algo que se aproxima tdo rapidamente que possa
nos atingir. Com relagdo a tristeza, o gatilho universal pode ser a perda de um
ente querido, de uma pessoa a quem se esta fortemente ligado. Ainda nao ha
base cientifica para escolher entre essas duas possibilidades, mas nao faz dife-

rencga a respeito da condugao de nossas vidas emocionais.

Ao longo de nossas vidas, deparamo-nos com diversos eventos que

aprendemos a associar ao medo, a raiva, a aversdo, a tristeza, a surpresa ou a
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satisfacdo. Eles sdo adicionados aos eventos universais antecedentes, expan-
dindo aqueles que os autoavaliadores estdo alertas e podem se assemelhar aos
eventos originalmente armazenados. Sdo elabora¢des ou adigdes referentes aos
eventos universais antecedentes. Nao sao os mesmos para todas as pessoas,
variam de acordo com a experiéncia de cada um. Quando estudei membros da

cultura da Idade da Pedra, na Nova Guiné, no fim da década de 1960, descobri
que eles tinham medo de ser atacados por um porco-do-mato. Na América
urbana, as pessoas tém mais medo de assaltantes, mas os dois casos represen-
tam um ameaca de dano®.

Em um livro anterior®, Wally Friesen, eu e meu copesquisador descreve-
mos as cenas que consideramos universais para sete emogdes. Posteriormente,
o psicdlogo Richard Lazarus apresentou uma proposta semelhante’. Ele utili-
zou a expressao temas relacionais centrais para repercutir sua visdo de que as
emocgdes se relacionam principalmente a forma como lidamos com as outras
pessoas, uma idéia com a qual concordo bastante (ainda que eventos impesso-
ais, como um podr do sol ou um terremoto, também possam desencadear emo-
¢des). A palavra temas é boa, pois podemos falar de temas universais e varia-
coes desses temas que se desenvolvem nas experiéncias individuais.

Quando identificamos um tema, como a sensa¢do quando uma cadeira
inesperadamente desaba conosco, isso ativa uma emog¢ao com pouca avalia-
¢ao. Pode levar mais tempo para os autoavaliadores identificarem algumas
variagOes de cada tema, aquelas que aprendemos ao longo do processo de cres-
cimento. Quanto mais a variagdo estiver afastada do tema, mais tempo pode
levar até que alcancemos o momento em que ocorre a avaliacdo reflexivad.
Nesse processo, temos consciéncia dos percursos avaliatorios: estamos pen-
sando e considerando o que esta acontecendo. Suponhamos que alguém escute
que vai haver um corte de mao de obra na empresa. A pessoa reflete se pode
ser afetada, e, a medida que cré nessa possivel ameaga, comeca a sentir medo.
Ela ndo pode perder o emprego, pois precisa do salario para se manter. O
evento se associa ao tema da perda de apoio — um dos temas associados ao
medo —, mas estd tdo afastado desse tema que a avaliagdo nado seria automa-

tica, mas reflexiva. A mente consciente da pessoa esta envolvida.

cionais de cada pessoa, sdao adquiridas. Elas sdo apreendidas, refletindo a
vivéncia de cada um de nés (um assaltante ou um porco-do-mato). Mas como

os temas universais sdo adquiridos? Como eles se armazenam em nossos cére-
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bros, de modo que os autoavaliadores sejam sensiveis a eles? Eles também
podem ser herdados, produtos de nossa evolugao? Vale a pena dedicar um
tempo a essa analise, pois a resposta — como os temas universais sao adquiri-
dos? — possui implicacdes a respeito de quao prontamente eles podem ser
modificados ou eliminados. Infelizmente, ndo ha evidéncia de como os temas
universais sdo adquiridos. Explicarei claramente duas alternativas e elucidarei
por que penso que apenas uma delas tende a ser verdadeira.

A primeira explicagdo sustenta que ndo apenas as variagdes sdo aprendi-
das; os temas associados a cada emogdo também o sdo. Como foi descoberto
que os mesmos temas ocorrem em muitas culturas diferentes, eles devem se
basear nas experiéncias que todas as pessoas, ou quase todas, tém por inter-
médio do que € designado aprendizado constante da espécie.

Consideremos, como exemplo, a raiva. Todo ser humano se sente contra-
riado quando alguém interfere em algo que ele quer muito fazer ou esta
fazendo. E toda pessoa aprende que, ao ameagar ou atacar a fonte de interfe-
réncia, ela, as vezes, tem sucesso em eliminar essa fonte. Toda essa explicagao
supde que a natureza humana tem incorporado o desejo de perseguir objeti-
vos, a capacidade de ameacar ou atacar e a habilidade de aprender a partir da
superagao de obstaculos. Se admitirmos que o desejo, a capacidade e a habili-
dade existem, podemos esperar que as pessoas aprendam que sera proveitoso
tentar remover um obstaculo ameagando ou atacando a fonte dele. Essa ativi-
dade requer um aumento do batimento cardiaco, com o sangue indo para as
maos para atacar o obstaculo, ou seja: todos os componentes conhecidos da

resposta emocional da raiva’.

Se os temas universais sdo aprendidos, deve ser possivel desaprendé-los. Se
aprendermos o tema associado a raiva, entdo talvez seja possivel desaprendé-lo.
Comecei minha pesquisa acreditando que isso acontecia. Achava que cada
aspecto da emocgao, incluindo o que ativa as emogdes, era socialmente apren-
dido. Minhas constatagdes a respeito da universalidade das expressdes faciais,
bem como as constatagdes de outros estudiosos, mudaram minha opinido. O
aprendizado ndo € a tnica fonte daquilo que transpira durante a emogao. O
aprendizado constante da espécie nao consegue explicar por que as expressoes
faciais em criangas congenitamente cegas sdo semelhantes as apresentadas por
criangas normais. Nem consegue explicar que musculos sdo acionados em
expressdes especificas; por exemplo, por que, nas emogdes agradaveis, a boca se

ergue em vez de abaixar e o musculo em torno dos olhos se contrai, ainda que
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isso passe despercebido quando as pessoas tentam disfarcar suas expressdes. O
aprendizado constante da espécie também é incapaz de explicar claramente nos-
sas recentes constata¢des de que a raiva, o medo, a tristeza e a aversao sdo mar-
cados por mudangas diferentes de batimento cardiaco, transpiragao, tempera-
tura da pele e fluxo sangiiineo (todas essas descobertas sdo descritas no Capitulo
4). Essas constata¢des me conduziram a conclusao de que nossa heranga evolu-
cionista contribui definitivamente para modelar nossas respostas emocionais. Se
fosse esse o caso, parece provavel que a evolugdo também desempenharia um
papel importante na determinacdo dos temas universais que ativam as emogoes.
Esses temas sao dados, ndo adquiridos; somente as variagdes e as elaboragoes
dos temas sdo aprendidas'.

Evidentemente, a selecdao natural moldou diversos aspectos de nossas
vidas. Consideremos a caracteristica de ter um dedo polegar opositor. Essa
caracteristica ndo é encontrada na maioria dos outros animais. Entao, por que
0s seres humanos a apresentam? Presumivelmente, ha muito tempo, os nossos
antepassados que, por variacdo genética, nasceram com essa caracteristica fun-
cional foram mais bem-sucedidos em ter e cuidar da descendéncia e em lidar
com presas e predadores. Assim, teriam contribuido com as geragdes seguintes,
até que, ao longo do tempo, todos tivessem essa caracteristica. Ter um polegar
opositor foi selecionado e, atualmente, integra nossa heranca genética.

Por raciocinio similar, sugiro que aqueles que reagem a interferéncia
com tentativas vigorosas de elimina-la e que apresentam um sinal claro de sua
intengdo eram mais propensos a vencer competi¢des por alimentos ou conju-
ges. Eles tenderiam a gerar mais descendentes e, ao longo do tempo, todas as
pessoas apresentariam esse tema associado a raiva.

A diferencga entre as duas explica¢des a respeito de temas universais —
aprendizado constante da espécie e evolugdo — ¢é sua descri¢ao de quando
coisas especificas acontecem. A explicagao evolucionista aponta para nosso
passado ancestral como o tempo em que esses temas (e outros aspectos das
emocdes que descreverei posteriormente) foram desenvolvidos. O aprendi-
zado constante da espécie admite que certas partes do tema associado a raiva
(querer perseguir objetivos) passaram a vigorar ao longo do curso da evolugao,
mas, por outro lado, outras partes desse tema (eliminar obstaculos em relacao
a esses objetivos por meio de ameagas ou ataques) sdo aprendidas na vida de
cada pessoa. O fato é que todas as pessoas aprendem as mesmas coisas e, por-

tanto, sao universais.
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Acho muito improvavel que a sele¢do natural nao agisse sobre algo tao
importante e fundamental para nossas vidas como o que ativa nossas emo-
¢oes. Nascemos preparados, com uma sensibilidade em desenvolvimento para
os eventos que foram relevantes para a sobrevivéncia de nossa espécie em seu
ambiente ancestral como cagadores e coletores. Os temas que os autoavaliado-
res examinam constantemente em nosso ambiente, em geral sem nosso conhe-
cimento, foram selecionados ao longo de nossa evolugdo.

A evidéncia que atesta essa concepg¢do vem de uma série brilhante de
estudos de Arne Ohman, psicélogo sueco". Ele ponderou que, ao longo da
maior parte de nossa histéria evolucionista, as cobras e as aranhas eram peri-
gosas. Os nossos ancestrais que aprenderam isso rapidamente e evitavam esses
animais foram mais propensos a sobreviver, a ter filhos e cuidar deles em com-
paragao com os que demoraram em aprender a ter medo desses animais. Se,
de fato, a evolugao nos preparou para ter medo do que foi perigoso no passado,
entdo, atualmente, as pessoas aprenderiam mais rapidamente a temer cobras e
aranhas do que flores, cogumelos ou objetos geométricos. Ele constatou exa-
tamente isso.

Ohman deu um choque elétrico (tecnicamente denominado estimulo
ndo condicionado, pois produz excitagdo emocional sem que haja aprendi-
zado), juntamente com um estimulo relevante — que desperte medo — (cobra
ou aranha) ou irrelevante (cogumelo, flor ou objeto geométrico). Apds a apli-
cacao de apenas um choque em combinag¢do com um dos estimulos relevantes,
as pessoas sentiram medo quando uma cobra ou aranha foi mostrada sem a
aplicacdo do choque, ao passo que, com relagdo aos estimulos nao relevantes
(flor, cogumelo ou objeto geométrico), foram necessdarias mais associa¢des
com o choque para que o medo se manifestasse sem a aplicagdao do estimulo.
As pessoas também continuavam com medo de cobra ou aranha, enquanto o
medo da flor, do cogumelo ou do objeto geométrico se desvanecia®*.

Obviamente, temos medo de cobras e aranhas em nosso ambiente atual.
E a evolucio, entdo, que explica os resultados de Ohman? Se esse contra-argu-

mento fosse verdadeiro, as pessoas deveriam reagir a outros objetos perigosos

* E. O. Wilson discutiu 0 medo de cobras em termos muito consonantes com os apresentados.
Embora ele ndo aplique seu arcabougo especificamente a emogao, € muito consistente com o que
estou sugerindo a respeito do banco de dados das emogdes. (Ver Consilience, Random House,
1998, em particular as paginas 136-40).

44



QUANDO NOS EMOCIONAMOS?

emnosso ambiente atual, tais como armas de fogo e tomadas elétricas, da
mesma forma que fazem com relagdo a cobras e aranhas. No entanto, Ohman
ndo constatou isso. Levou tanto tempo para condicionar o medo com relagao

armas de fogo e tomadas elétricas quanto para condicionar o medo relacio-
nado a flores, cogumelos e objetos geométricos. Nao estivemos expostos a
armas de fogo e tomadas elétricas por um tempo suficiente para a selegao
natural desenvolvé-los como gatilhos universais'2.

Em seu visionario livro, A expressio das emocbes no homem e nos ani-
mais, Charles Darwin descreveu uma experiéncia com uma cobra realizada
ha mais de cem anos, muito semelhante ao recente trabalho de Ohman.
"Encostei meu rosto no vidro grosso, na frente de uma cobra venenosa, no
jardim zooldgico, determinado a ndo saltar para tras se ela me atacasse, mas,
assim que ela deu o bote, minha decisdo perdeu o efeito, e recuei de um a
dois metros com impressionante rapidez. Minha vontade e razdo foram inu-
teis face a sensagdo de um perigo que nunca tinha experimentado"’3. A ex-
periéncia de Darwin mostra como o pensamento racional é incapaz de
impedir uma resposta temerosa a um tema inato associado ao medo, assunto
que voltarei em breve.

Nao é comprovado que esses temas associados a emogdes atuem como
gatilhos antes da experiéncia relaciona-los a um resultado emocional. Lembre-
mos que, na experiéncia de Ohman, era necessaria alguma experiéncia para
que os animais se tornassem gatilhos associados ao medo. Eles ndo eram ame-
drontadores em uma exposigdo inicial. Bastou uma associagdo com um resul-
tado desagradavel para que esses animais se tornassem gatilhos relacionados
ao medo, mas, ainda assim, essa associacgdo foi necessaria. Talvez isso nao seja
sempre fundamental, pois Darwin escreveu que teve medo de cobras sem
qualquer experiéncia direta anterior com elas. De um ponto de vista pratico,
ndo importa se algum aprendizado busca estabelecer um tema associado a
emogdo ou se alguns temas ndo requerem experiéncia para que nos tornemos
sensiveis com sua ocorréncia. Nos dois casos, beneficiamo-nos da experiéncia
de nossa espécie nesse planeta, respondendo rapidamente a gatilhos que foram

relevantes para nossa sobrevivéncia.

Estou convencido de que uma das caracteristicas mais distintivas das
emogdes é que os eventos que as ativam sao influenciados nao s6 por nossa
experiéncia individual como também por nosso passado ancestral'®. As emo-

¢des, na feliz expressdo de Richard Lazarus, refletem a "sabedoria das gera-
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¢des", tanto nos temas associados a emog¢do como nas respostas emocionais.
Os autoavaliadores estdo examinando o que foi importante para a sobrevivén-
cia ndo s6 em nossa vida individualmente como também na vida dos ances-
trais cacadores — coletores.

As vezes, respondemos emocionalmente a questdes que foram impor-
tantes para nds, mas que ndo sdo mais relevantes. As varia¢des sobre cada
tema que adicionam e fornecem detalhes ao que é identificado por meio de
avaliacdo automatica comecam a ser aprendidas muito cedo: algumas na
infancia, outras na puberdade. Podemos identificar nossas préprias respos-
tas inadequadas a coisas que nos irritaram, nos assustaram ou nos repugna-
ram antes. Rea¢des que, nesse momento, consideramos incompativeis com
nossa vida adulta. H4 maior probabilidade de cometermos erros em nosso
aprendizado remoto dos gatilhos emocionais, pois nossos mecanismos sao
menos desenvolvidos. No entanto, o que aprendemos cedo na vida pode ter
mais poténcia e resisténcia ao desaprendizado que o que aprendemos poste-
riormente (essa suposi¢do é comum em diversas formas de psicoterapia, e é

respaldada por algumas pesquisas).

Nossos autoavaliadores sdao poderosos e examinam continuamente, fora
de nosso conhecimento consciente, os temas e as varia¢des dos eventos rele-
vantes para nossa sobrevivéncia. Utilizando uma metafora informatica, os
mecanismos automaticos de avaliacdo estdo buscando em nosso ambiente algo
que se assemelhe ao que esta armazenado em nosso banco de dados de alerta
emocional, escrito, de um lado, por nossa biologia, mediante a selegdo natural,
e, de outro, por nossa experiéncia individual®.

Lembremos que aquilo descrito pela selecdo natural talvez nao sejam
gatilhos em si, mas preparacdes que permitem que alguns gatilhos se estabe-
lecam rapidamente. Muitos psicélogos destacaram conjuntos de casos afins,
mas diferentes, de como os avaliadores automaticos classificam um novo
evento, para determinar, em meus termos, se eles correspondem a um item
presente no banco de dados de avaliacdo emocional. Tenho davidas a respeito
da validade dessa sugestao, pois ela se baseou no relato das pessoas, e nenhum
de noés tem consciéncia do que nossa mente faz enquanto processa a avaliagdo
automatica. Essa pesquisa forneceu bons modelos para explicar a descri¢ao do
modo como as pessoas se emocionam. Em todo caso, suas sugestdes nao sao
diretamente relevantes para a teoria a respeito de como nos emocionamos que

proponho no decorrer deste capitulo.
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Esse banco de dados é aberto; as informagdes sdo adicionadas a ele o
tempo todo'®. Ao longo da vida, entramos em contato com novos eventos que
podem ser interpretados por avaliagdo automatica, semelhantes a um tema ou
a uma variacdo armazenada no banco de dados. Quando isso acontece, uma
emogao é ativada. O psicdlogo Nico Frijda enfatizou que aquilo a que chamo
variagdo ndo sdo apenas resultados da experiéncia direta prévia, mas também
estimulos novos, que parecem relevantes para questdes de nosso interesse:
nossas  preocupagoes’’.

Desde que nado precisemos desviar nossa atengao consciente para prestar
atenc¢dao nos eventos que se tornaram gatilhos emocionais, podemos utilizar
Nossos processos conscientes para realizar outras agdes. Isso seria um sinal de
disturbio mental, como explicarei posteriormente, se nosso consciente esti-
vesse preocupado com possiveis eventos emocionais. Depois que aprendemos
a dirigir um carro, fazemos isso automaticamente e nos sentimos livres para
concentrar nossa atengao em uma conversa, em uma musica no radio, em um
pensamento a respeito de algum compromisso etc. Quando fazemos uma
curva a esquerda, ndo temos de parar de escutar o radio para pegar a pista
correta. Mesmo se algo perigoso acontecer, ainda faremos a coisa certa. Essa é

uma das grandes forgas das emogdes, o motivo pelo qual sdo funcionais.

Infelizmente, o0 modo como reagimos pode nao ser sempre apropriado
ao ambiente. Se visitarmos um pais onde a mao de diregao é outra, nosso
processamento automatico poderd nos colocar em perigo, uma vez que
podemos errar facilmente ao alcanc¢ar uma rotatdria ou fazer uma curva.
Nao podemos manter uma conversa ou escutar o radio. Conscientemente,
devemos nos manter alerta as decisdes que, antes, eram automaticas. As
vezes podemos achar que, emocionalmente, estamos vivendo em outro
"pais", outro ambiente em relagdo aquele que nossos mecanismos de avalia-
¢ao automatica sdo sensiveis. Assim, nossas rea¢des emocionais podem ser
inadequadas ao contexto.

Isso nao seria um problema ndo fosse o fato de que nossos mecanismos
de avaliacdo emocional atuam de modo inacreditavelmente rapido. Se fossem
mais lentos, ndo seriam tdo tteis, mas haveria tempo para nos conscientizar-
mos a respeito do que nos estd emocionando. Nossas avalia¢cdes conscientes
podem nos permitir interromper o processo quando o consideramos inade-
quado ou inutil para nds, antes de uma emog¢ao comegar. A natureza ndo nos

deu essa op¢ado. Se fosse mais util ter mecanismos de avalia¢do lentos ao invés
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de rapidos ao longo da histéria da nossa espécie, nao teriamos esses mecanis-
mos rapidos de avaliagdo automatica e fora da consciéncia.

Embora as emocgdes sejam ativadas com mais freqiiéncia por avaliadores
automaticos, essa ndo € a Ginica maneira pela qual elas podem comecar. Nesse
momento, vamos considerar outros oito caminhos que geram emocgao. Alguns
deles dao mais oportunidade de controlar se vamos ou nao nos emocionar.

Ocasionalmente, as emog¢des comecam depois de uma avaliagdo refle-
xiva, em que consideramos conscientemente o evento, mas ainda ndo temos
certeza de seu significado. A medida que a situagdo se desenvolve ou nossa
compreensdo progride, algo entra em sintonia, encontra correspondéncia em
nosso banco de dados de alerta emocional e, entdo, os mecanismos de avalia-
¢do automatica assumem o controle. A avaliacao reflexiva lida com situag¢des
ambiguas, situagdes em que os mecanismos de avaliagdo automatica ainda nao
estdo sintonizados. Suponha que vocé encontre uma mulher que comecga a
falar sobre sua vida, mas nao fica claro por que ela esta falando com vocé. Vocé
pensa a respeito do que ela diz, tentando entender o que isso significa para
vocé. Em certo momento, vocé percebe que ela estd ameagando seu emprego.
Entdo, os mecanismos de avaliagdo automatica assumem o controle, e vocé
comeca a sentir medo, raiva ou outra emogao pertinente.

Esse é o preco da avaliagao reflexiva: tempo. Os mecanismos de avaliacao
automatica nos poupam esses minutos. Freqiientemente, nossas avalia¢des
automaticas podem nos salvar do desastre, e fazem isso cortando aqueles
momentos requeridos pela avaliagao reflexiva.

Do lado positivo, ha a possibilidade de influenciarmos o que transpira no
momento em que as emogdes comecam, como conseqiiéncia da avaliagao
reflexiva*. Para isso, precisamos estar familiarizados com nossos gatilhos
emocionais quentes: as varia¢Oes especificas em relacdo a temas universais,
que sao mais proeminentes em nossas vidas para cada emocao. Entre o quinto

e o nono capitulo, a leitura a respeito dos temas e das variagdes comuns pode

* Apds conversar com Dalai Lama a respeito do que ele denomina emogdes destrutivas e das ini-
ciativas adotadas pelas praticas budistas para se livrar delas, tive a impressao de o que ele e outros
conseguiram foi substituir a avaliacdo reflexiva pela automatica. Com muitos anos de pratica, a
opgao de ndo se tornar emotivo parece possivel, ou, caso contrario, agir e falar de modo a nao ser
prejudicial aos outros. Nos proximos anos, espero ser capaz de realizar pesquisas para aprender
mais a respeito de como obter isso, e se ha outros meios de chegar a isso em um periodo mais curto.
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nos ajudar a compreender nossos gatilhos e os das pessoas ao redor. Se os
compreendermos, poderemos nos esforgar para nao permitir que eles condi-
cionem nossa interpretagao do que estd transpirando.

Suponha que o gatilho da sua reagao de tristeza/angustia seja a sutil indi-
cacao de que uma mulher vai abandona-lo pois ela descobriu seu segredo mais
profundo: seus sentimentos (aprendidos) de baixa autoestima. Se houvesse
tempo, vocé poderia usar a avaliagdo reflexiva para se prevenir contra o julga-
mento de que esta sendo abandonado. Nao seria facil, mas, com a pratica, seria
possivel reduzir a chance de vocé cair na tristeza/angustia quando nao estiver
sendo realmente abandonado. A avaliacao reflexiva da mais de uma funcgao a
seu consciente. Vocé pode aprender como se prevenir contra a probabilidade
de interpretar mal o que est4 acontecendo.

Também podemos nos emocionar quando lembramos uma cena emocio-
nal do passado. Podemos escolher lembrar a cena reformulando-a em nossa
mente, revisando para entendermos o que ou por que aconteceu, ou como
podiamos ter agido de modo diferente. Talvez a memoria possa nao ser uma
alternativa; ela pode ser espontanea e vir de repente a nossa mente. Indepen-
dentemente de como a memoria € ativada, quer por escolha ou nao, ela pode
incluir ndo apenas a cena e o roteiro do que transpirou emocionalmente como
também uma reagdo emocional. Podemos repetir as emogdes que sentimos na
cena original ou sentir uma emocao diferente. Por exemplo, uma pessoa pode
estar desgostosa consigo mesma por ter sentido medo na cena original, mas
agora sentir somente aversao, e nao o medo original. Também pode acontecer,
inicialmente, de nos lembrarmos dos eventos emocionais, mas nao sentirmos
novamente aquelas ou outras emogdes. As emog¢des também podem ser des-

pertadas conforme a cena se desenvolve em nossa mente.

Robert Levenson e eu temos usado uma tarefa de memoria para produzir
emog¢des no laboratério, a fim de estudar expressdes e reag¢des fisioldgicas que
marcam cada uma. Achdvamos que seria dificil para as pessoas vivenciar
novamente cenas emocionais do passado, sabendo que estavam sendo filma-
das e tinham fios ligados a diversas partes de seus corpos para medir o bati-
mento cardiaco, a respiragao, a pressao arterial, a transpiracao e a temperatura
da pele. Aconteceu exatamente o contrario. A maioria das pessoas pareceu
avida por uma oportunidade de repetir e vivenciar novamente uma cena do
passado. Oferecida essa chance a elas, isso aconteceu quase imediatamente, em

relacdo a algumas, senao todas, emocoes.
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Pedimos para as pessoas se lembrarem da prépria versdao de um dos
eventos considerados como universais para cada emogdo. Por exemplo, para
trazer a tona a tristeza, pedimos para as pessoas se lembrarem da morte de
alguém muito préoximo. Pedimos que visualizassem um momento em que sen-
tiram a tristeza mais profunda e, em seguida, para tentarem sentir novamente
a mesma emocgdo da ocasido do falecimento.

Pouco antes do término dessas curtas instrugdes, a fisiologia, os senti-
mentos subjetivos e, em certas pessoas, até as expressdes faciais das emogdes
mudaram. Isso deveria ser previsivel, pois todas as pessoas ja tiveram a ex-
periéncia de sentir alguma emogao ao se lembrar de um evento importante.
O que ndo se sabia antes da nossa pesquisa é se as mudangas que derivam
das lembrancas se assemelham as que ocorrem quando as emogdes sao des-
pertadas por outros meios. De fato, isso acontece. A memoria acerca dos
eventos que escolhemos recordar, que ndo nos conduzem a uma nova vivén-
cia das emocgdes originalmente sentidas, possibilita aprender como recons-
truir o que estd acontecendo em nossa vida e temos, assim, a chance de
mudar o que nos emociona.

A imaginacgdo é ainda outro meio de provocar uma reagdo emocional. Se
usarmos a imaginagao para criar cenas que sabemos que nos emocionam,
poderemos ser capazes de suavizar um gatilho. Em nossas mentes, podemos
interpretar de outras formas o fato para que nado combinem com nossos gati-
lhos habituais.

Falar a respeito das experiéncias emocionais do passado também pode
ativar emogdes. Podemos falar com a pessoa com quem tivemos uma reagao
emocional a respeito de como nos sentimos e por que achamos que nos senti-
mos daquela maneira. Podemos conversar com um amigo ou um psicotera-
peuta. As vezes, o simples ato de falar acerca de um episédio emocional nos
induzira a uma nova vivéncia da emoc¢ao, da mesma forma que acontece com
nossas experiéncias quando pedimos para as pessoas tentarem fazer isso's.

Voltar a vivenciar os sentimentos de um episddio emocional do passado
pode trazer beneficios ao nos dar a chance de elaborar um final diferente para
as questdes e inspirar o apoio ou compreensao da pessoa com quem falamos.
Claro que, as vezes, voltar a vivenciar as emog¢des nos coloca em apuros. Por
exemplo, um marido se acha capaz de falar desapaixonadamente com sua
esposa a respeito de um mal-entendido ocorrido alguns dias antes, mas con-

clui que ainda se irrita, tdo ou ainda mais do que originalmente. Isso poderia
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acontecer mesmo se ele esperasse isso. Na maior parte do tempo, ndo temos
controle quando a emoc¢ao toma conta de nds. Quando isso acontece, nossa
expressao provavelmente revela isso aos outros, e eles podem se enfezar, por-
que voltamos a nos enfezar.

Suponha que vocé esteja contando a alguém qudo mal vocé se sentiu
quando o veterinario revelou que seu amado cdao nao sobreviveria a doenga.
Contar a histdria faz vocé vivenciar novamente a emocgao e revelar seu sofri-
mento. Assim, enquanto sua amiga escuta, ela também comecga a parecer
muito triste. Isso é comum, ainda que nao seja uma perda dela. Todos pode-
mos compartilhar emogdes, isto €, senti-las de modo empatico. Esse é o sexto
modo como as emogdes podem comegar: presenciar a reagdo emocional de
outra pessoa.

Isso nem sempre acontece. Nao acontecera, por exemplo, se vocé nao se
interessa ou nao se identifica com o interlocutor. Além disso, as vezes presen-
ciamos as emogoes de alguém e sentimos uma completamente diferente. Por
exemplo, podemos ficar desdenhosos com relagdo a uma pessoa irritada ou
amedrontada, ou ter medo da irritagdo que ela demonstra.

A pessoa ndo precisa ser nossa amiga para que sua falta de sorte desen-
cadeie nossa reagao empatica. Pode ser um estranho completo, que pode nem
sequer estar em nossa presen¢a. Podemos vé-lo na tela da tevé, ou em um
filme, ou ler sobre, em um jornal ou livro. Embora nao haja davida de que
podemos nos emocionar com a leitura apenas, é surpreendente que algo que
surgiu tao tarde na histéria de nossa espécie — a escrita — possa gerar emo-
¢oes. Imagino que a linguagem escrita seja convertida em sensacoes, visoes,
sons, cheiros ou até sabores em nossa mente e, depois que isso acontece, essas
imagens sao tratadas como qualquer outro evento pelos mecanismos de ava-
liagdo automatica, para originar emogdes. Se conseguissemos bloquear a cria-
¢do dessas imagens, acredito que as emogdes ndo seriam evocadas somente
pela linguagem.

Os outros podem falar a respeito do que seja ter medo, enfezar-se, sentir
prazer etc. Em geral, esse caminho simbdlico envolve um instrutor no inicio
da vida, e seu impacto sera reforcado se a emocao a qual fomos instruidos for
muito intensa. Também podemos observar como pessoas importantes em
nossas vidas nos geram emocgdes e, involuntariamente, adotamos suas varia-
¢des emocionais como nossas proprias variagdes. Uma crianga cuja mae tem

medo de aglomeragdes pode também desenvolver essa fobia.
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A maioria dos autores que escreveram a respeito de emogdes discutiu vio-
lagdes de regras, isto é, as emogdes que sentimos quando nés mesmos ou outra
pessoa infringe uma regra social importante!®. Podemos ficar irritados, indigna-
dos, desdenhosos, envergonhados, culpados, surpresos, talvez até satisfeitos.
Depende de quem violou e que regra era. As regras nao sao universais, obvia-
mente; podem nem mesmo ser compartilhadas completamente dentro de um
grupo ou de uma cultura nacional. Considere, por exemplo, a diferenca entre as
geracgOes mais novas e as mais velhas a respeito do sexo oral. Aprendemos regras
acerca do que as pessoas devem fazer cedo e ao longo da vida.

Eis a tiltima maneira pela qual as emog¢des podem comecar: uma maneira
original, inesperada, que descobri enquanto eu e meu colega Wally Friesen
desenvolviamos nossa técnica de medir os movimentos do rosto. Para apren-
der como os musculos faciais mudam a aparéncia da face, gravamos um video
nosso fazendo sistematicamente diversas combinac¢des de movimentos. Come-
¢amos com agdes musculares tinicas e progredimos até combinag¢des de seis
diferentes musculos agindo ao mesmo tempo. Nao foi facil fazer todos esses
movimentos, mas, depois de alguns meses de pratica, aprendemos e registra-
mos dez mil combinagdes diferentes. Ao estudar os videos mais tarde, apren-
demos como reconhecer, a partir de cada expressao, os musculos que as
tinham produzido. Esse conhecimento tornou-se a base de nosso sistema de
medigao, o Sistema de Codificagdo da Acado Facial (Facial Action Coding Sys-
tem — FACS)¥, discutido no primeiro capitulo.

Verifiquei que, quando fazia determinadas expressdes, ficava tomado de
fortes sensagdes emocionais. Isso nao acontecia com qualquer expressao, mas
com aquelas que ja sabia universais. Quando perguntei a Friesen se isso também
estava acontecendo com ele, ele relatou que também estava sentindo emocoes
enquanto fazia algumas das expressoes, e elas muitas vezes eram desagradaveis.

Alguns anos depois, Bob Levenson passou um ano em meu laboratorio.
Pareceu-lhe perfeitamente apropriado, estando em Sao Francisco e em um ano
sabatico, passar seu tempo ajudando a testar nossa idéia maluca de que o sim-
ples ato de fazer uma expressao produziria mudangas nos sistemas nervosos
autdnomos das pessoas. Nos dez anos seguintes, fizemos quatro experiéncias,
incluindo uma em uma cultura ndo ocidental, a Minangkabau, de Sumatra
Ocidental. Quando as pessoas seguiram nossas instruc¢des a respeito de que
musculos mover, a fisiologia delas mudou e a maioria relatou sentir a emogao.

Novamente, nao foi somente um movimento facial que produziu essa
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mudanga. As pessoas tiveram de fazer movimentos musculares que nossa pes-
quisa prévia constatou como expressdes universais de emogao?'.

Em outro estudo, cujo foco era somente sorrisos, Richard Davidson, psi-
cdlogo que estuda o cérebro e a emocao, e eu descobrimos que o ato de sorrir
produziu diversas mudangas no cérebro, que acontecem quando temos sensa-
¢Oes agradaveis. Nao foi com qualquer tipo de sorriso, mas com aquele que,
como eu descobrira previamente, significava verdadeiramente satisfagao (ver
Capitulo 9)2.

Nessa pesquisa, pedimos para que as pessoas fizessem determinados
movimentos faciais. No entanto, acho que também teriamos obtido os mes-
mos resultados se as pessoas tivessem emitido algum som relacionado a cada
emogao. E muito mais dificil para a maioria das pessoas produzir sons vocais
da emogdo intencionalmente que fazer a expressao facial. Constatamos,
porém, que uma mulher conseguia fazer isso e, de fato, ela produziu os mes-
mos resultados com a voz e com a face.

Gerar a experiéncia emocional mudando a fisiologia através da aparéncia
de uma emogao nao é, provavelmente, 0 modo mais comum de sentir uma emo-
¢do. No entanto, pode acontecer com mais freqiiéncia do que imaginamos.

Edgar Allan Poe sabia disso, como podemos observar no conto A carta roubada:

Quando desejo descobrir quao sabia ou quao estipida ou quao boa ou
quado ma é uma pessoa, ou quais sao seus pensamentos no momento,
amoldo a expressao da minha face tao perfeitamente quanto possivel,
de acordo com a expressao dessa outra pessoa, e, em seguida, espero
para ver quais pensamentos ou sentimentos resultam em minha mente

ou coragao, como se para combinar ou corresponder com a expressao.

Descrevi nove caminhos para acessar ou ativar as emocdes. O mais
comum € mediante a acao dos autoavaliadores, isto é, mecanismos de avalia-
¢ao automatica. Um segundo caminho comeca na avaliagao reflexiva, que, em
seguida, desencadeia os autoavaliadores. A memoria de uma experiéncia emo-
cional do passado é um terceiro caminho, e a imaginagdo, um quarto. Falar
acerca de um evento emocional do passado corresponde ao quinto caminho.
A empatia é o sexto. As instrugdes de outras pessoas a respeito da geragao da
emogao constituem o sétimo caminho. O oitavo é a violagao das regras sociais.

O altimo inclui assumir voluntariamente a aparéncia da emogao.
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O proximo capitulo se baseia no que temos aprendido acerca de como as
emocgdes sao ativadas, considerando por que e quando é tao dificil mudar o
que nos gera emogdes. Inclui sugestdes com relagdo ao que podemos fazer
para criarmos consciéncia a respeito de quando as emoc¢des comegam
mediante a avaliacdo automatica, ji que é quando, com mais freqiiéncia,

Vemo-nos em apuros € nos arrependemos de nossos Comportamentos.



Capitulo 3

Mudando o
gque nos emocionou

Caminhar perto da beira de um precipicio pode ser assustador, apesar de uma
cerca bem visivel impedir a queda. Nao importa se o caminho nao seja escor-
regadio, nem que a cerca nao seja fragil. Ainda assim, o coragao bate mais
rapido e as palmas das maos ficam suadas. O conhecimento de que nao ha
nada a temer nao elimina o medo. Mesmo que a maioria das pessoas consiga
controlar suas agdes, mantendo-se no caminho, elas muitas vezes sao capazes
apenas de dar uma rdpida olhada na vista maravilhosa. O perigo ¢ sentido,
apesar de nao existir objetivamente!.

A caminhada na beira do precipicio revela que nosso conhecimento nem
sempre pode anular os autoavaliadores que respondem emocionalmente.
Depois da ativagao de nossas respostas emocionais, podemos perceber cons-
cientemente que ndo precisamos nos emocionar, mas, no entanto, a emogao
pode persistir. Minha proposicao é de que isso ocorra quando o gatilho é um
tema emocional desenvolvido ou um gatilho aprendido, muito similar ao
tema. Quando o gatilho aprendido estd mais afastado em relagdo ao tema,
nosso conhecimento consciente pode ser mais capaz de interromper a expe-
riéncia emocional. Em outras palavras, se nossas preocupagdes sao levemente
relacionadas a um tema, podemos ser capazes de anula-las por escolha.

Ha uma maneira mais séria em que as emogdes anulam o que sabemos.
As emocoes podem nos impedir de ter acesso a tudo que conhecemos, a
informagdes que teriamos na ponta da lingua se nao estivéssemos tomados

por uma emogao, mas que durante a emogado sdo inacessiveis para nos.



A LINGUAGEM DAS EMOGOES

Quando estamos presos a uma emog¢ao impropria, interpretamos o que esta
acontecendo de forma andloga ao que estamos sentindo e ignoramos o que
nao combina.

As emo¢des mudam nossa forma de ver o mundo e de interpretar as
agdes das outras pessoas. Nao procuramos descobrir por que sentimos
determinada emocao. Em vez disso, procuramos confirma-la. Avaliamos o
que estd acontecendo de forma consistente com a ocasido, justificando e
mantendo a emogdo. Em diversas situagdes, isso pode ajudar a concentrar
nossa atengdo e orientar nossas decisdes a respeito de como reagir aos pro-
blemas proximos, compreendendo o que estd em jogo. Mas pode também
causar problemas, pois, quando estamos presos a uma emogao, tendemos a
ignorar o conhecimento prévio, que pode desmentir aquilo que estamos sen-
tindo. Ignoramos, da mesma forma, as novas informacdes trazidas pelo
ambiente que ndo se encaixam em nossa emoc¢ao. Em outras palavras, o
mesmo mecanismo que orienta e concentra nossa atengao pode distorcer a
capacidade de lidar tanto com a nova informacao como com o conhecimento
ja armazenado em nosso cérebro*.

Suponha que alguém esteja furioso por ter sido insultado em publico.
Durante sua faria, nao serd facil considerar se o que foi dito realmente teve o
propdsito de insultar. O conhecimento anterior a respeito daquela pessoa e da
natureza dos insultos sera apenas disponivel de modo seletivo; somente parte
do conhecimento que respalda a furia sera lembrada, e nao aquilo que contra-
diria. Se quem insultou se explica ou pede desculpas, a pessoa furiosa pode
nao imediatamente incorporar essa informagao em seu comportamento.

Por um tempo, ficamos em estado refratirio, durante o qual nosso pen-
samento € incapaz de incorporar a informacgado divergente e mantém ou justi-
fica a emocao que estamos sentindo. Se for breve, apenas durante um ou dois
segundos, esse estado refratario poderd ser mais benéfico do que o dano. Nesse
curto periodo, ele concentra nossa aten¢do no problema, usando o conheci-
mento mais relevante que pode orientar nossas agdes iniciais, assim como os

preparativos para novas ag¢oes. Dificuldades ou comportamentos inadequados

* O que estou sugerindo aqui é muito similar a explicagdo do psicologo Jerry Fodor a respeito de
como a informacao pode ficar encapsulada, ou seja: a maneira pela qual a informagdo que talvez
ndo combine com um modo de interpretar o mundo, que a pessoa armazenou e tem conheci-
mento, torna-se inacessivel por um tempo.
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podem surgir quando o periodo refratdrio durar mais tempo, alguns minutos
ou até mesmo algumas horas. Um periodo refratario muito longo induz o
modo pelo qual vemos o mundo e a nds mesmos?.

Em um acidente de carro quase certo, ndo permanecemos em estado de
medo depois que desviamos do outro carro. Compreendemos muito rapida-
mente que o perigo ja passou e esperamos que a respiracao e os batimentos
cardiacos voltem ao normal, o que acontece depois de mais ou menos dez
segundos. No entanto, suponha que o medo seja de algo que nado possa ser
anulado de modo instantaneo ou drastico. Suponhamos que a pessoa tenha
medo de que a dor que sente nas costas seja sintoma de um cancer de figado.
No periodo refratario, ela vai rejeitar a informacgao contraditéria, esquecendo
que no dia anterior ajudou seu amigo a mudar os moéveis de lugar e que esse é
o real motivo da dor.

Considere uma situac¢do familiar comum: de manha, antes de o casal sair
para o trabalho, Jim diz para Helen, sua mulher, que sente muito, mas ele nao
podera pegar a filha na escola. Helen terd de fazer isso, ele complementa. Com
rispidez e uma expressao de raiva no rosto, Helen responde: "Por que vocé nao
me avisou antes? Tenho uma reuniao nessa hora!". Helen nao pensou cons-
cientemente na resposta; ela nao escolheu ficar irritada. Simplesmente aconte-
ceu, pois os autoavaliadores interpretaram a mensagem de seu marido como
uma interferéncia em seus objetivos (um provavel tema associado a raiva) sem
leva-la em consideragao.

Sentindo, pelo tom de voz e pela expressao facial, que Helen esta irritada,
Jim desafia o direito dela de se sentir assim. Nesse momento, ele também se
irrita, pois, muitas vezes, a raiva gera raiva. "Por que vocé estd se enfezando?
Nao avisei antes porque meu chefe acabou de me ligar e me disse que ha uma
reunido de emergéncia em meu departamento e tenho de participar.” Nesse
instante, Helen percebe que Jim nao foi desatencioso e que nao ha motivo para
ela ficar furiosa com essa frustragao inevitavel e involuntaria. No entanto, se
ela ainda estiver em um periodo refratario, sera uma luta. O aborrecimento
dela precisa ser justificado. Ela pode ficar tentada a querer ter a ultima palavra.
"Vocé devia ter me falado isso assim que soube!" Mas também pode se conter
e nao agir motivada pela irritacao.

Se Helen for capaz de incorporar a nova informacao dada por Jim,
mudara sua percepgao do motivo pelo qual ele fez o que fez. Assim, ela pode

descartar a interpretacao de que ele foi desatencioso, e seu aborrecimento
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desaparecera. Contudo, ha diversos motivos pelos quais um periodo refratario
pode ser longo, mantendo Helen irritada até Jim dar a informagao que poderia
reverter a situacao. Talvez ela ndo tivesse dormido bem na noite anterior. Tal-
vez ela esteja sendo muito pressionada no trabalho e tenha dificuldades de
lidar com isso, descarregando, assim, suas frustra¢des sobre Jim. Talvez eles
estejam discutindo hd muitos meses a respeito de um assunto sério, como ter
outro filho, e Helen guardou sentimentos de raiva a respeito da atitude aparen-
temente egoista de Jim. Helen pode ter o tipo de personalidade em que a raiva
desempenha um papel dominante (no Capitulo 6, descrevo minha pesquisa a
respeito de pessoas que possuem um trago de personalidade hostil). Ou, ainda,
Helen pode estar trazendo para essa situagao um roteiro de outro setor de sua

vida, um roteiro muito carregado emocionalmente.

Um roteiro possui um elenco de personagens — a pessoa que estabelece
a relacdo e as pessoas que se relacionam com ela — e um enredo do que acon-
teceu no passado. Nem todas as pessoas trazem roteiros passados para situa-
¢Oes atuais de forma efetivamente correspondente. O pensamento convencio-
nal nas teorias psicanaliticas da personalidade determina que os roteiros sao
reincorporados quando as pessoas tém sentimentos nao resolvidos, isto é, que
nao foram completa ou satisfatoriamente expressos ou, se expressos, nao leva-
ram ao resultado desejado. Os roteiros distorcem o presente, provocando rea-
¢Oes emocionais inadequadas e prolongando o periodo refratario.

Suponhamos que Helen fosse a cagula da familia e seu irmao, Bill, um
molestador, sempre a dominando. Se Helen tivesse se tornado insensivel pela
experiéncia, se seus pais tomassem partido de Bill e achassem que ela exage-
rava, muitas vezes Helen poderia trazer o roteiro de estar sendo dominada a
situacdes que, mesmo sutilmente, parecessem semelhantes. Uma das preocu-
pagdes mais pungentes de Helen é nao ser dominada, e isso faz que ela se sinta
assim mesmo quando nao ha dominacao.

Também pode ser que Helen nao queira importar esse roteiro. Ela é uma
mulher inteligente e aprendeu, a partir do feedback daqueles com quem tem
intimidade, que é propensa a esse tipo de interpretacdao equivocada e reacao
exagerada. No entanto, no periodo refratario, ela nao pode fazer muita coisa a
respeito. Ela sequer tem consciéncia de que estd em um periodo refratario. S6
depois, refletindo, Helen percebe que agiu inadequadamente e lamenta seu
comportamento. Ela gostaria de eliminar o gatilho "ele esta tentando me

dominar" de seu banco de dados emocional. A vida dela seria melhor se ela
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conseguisse desarmar esse gatilho. Assim, ela ndo estaria sujeita a longos pe-
riodos de raiva e ndo distorceria os motivos das outras pessoas para que
entrassem em acordo com suas emogoes.

Muitas pessoas gostariam de ter esse controle quando tém uma reagao
emocional. Um dos motivos pelos quais as pessoas procuram os psicoterapeu-
tas é nao quererem continuar se emocionando com certas coisas. No entanto,
ninguém quer repelir de modo completo e irrevogavel fodas as emogdes. A
vida seria tediosa, menos emocionante, menos interessante e, provavelmente,
menos segura se tivéssemos o poder de fazer isso.

O medo nos protege: nossa vida é salva porque somos capazes de reagir
as ameacas de modo protetor e instantaneo, sem o pensamento. As reagdes de
aversao nos deixam cautelosos a respeito de atividades que, literal ou figurati-
vamente, podem ser toxicas. A tristeza e o desespero vindos das perdas podem
trazer ajuda dos outros. Mesmo a raiva — emog¢ao que a maioria das pessoas
gostaria de repelir — ¢é 1til para nés. Ela previne os outros, e nés mesmos,
quando as coisas estdo nos frustrando. Essa adverténcia pode conduzir
mudancas, embora também possa produzir embates. A raiva nos motiva a
tentar mudar o mundo, a promover a justica social e a lutar pelos direitos
humanos.

Seria prudente e eficiente eliminar essas motivagdes? A vida valeria a
pena sem entusiasmo, prazer sensorial, orgulho de nossas conquistas e das
conquistas de nossos descendentes e sem a surpresa diante das coisas estra-
nhas e inesperadas? As emoc¢des nao sao como um apéndice, um 6rgao resi-
dual sem utilidade e que devemos remover. Elas estdao no centro de nossa vida.
Elas tornam a vida suportavel.

Em vez de repelir as emogdes completamente, a maioria de nds gostaria
de conseguir repelir seletivamente as reagdes emocionais em relacdo a gatilhos
especificos. Gostariamos de simplesmente apagar um gatilho especifico ou um
conjunto deles, um roteiro ou uma preocupagao armazenados em nosso banco
de dados de alerta emocional. Infelizmente, nao ha evidéncia definitiva a res-
peito dessa possibilidade.

Um dos principais estudiosos do cérebro e das emocdes, o psicdlogo
Joseph LeDoux escreveu recentemente: "O aprendizado do medo condicio-
nado é particularmente resiliente e, de fato, pode representar uma forma inde-
lével de aprendizado®. A indelebilidade do medo aprendido possui um lado

positivo e um negativo. Sem duavida, é muito ttil para nosso cérebro ser capaz
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de manter registros daqueles estimulos e situa¢des que foram associados ao
perigo no passado. Mas essas memdrias potentes, geralmente formadas em
circunstancias traumaticas, também podem achar seu caminho na vida coti-
diana, intrometendo-se em situa¢des em que ndo sdo especialmente tteis".
Felizmente, tive a oportunidade de conversar com LeDoux durante a
redacdo deste capitulo e de pressiona-lo um pouco com relagio ao significado
de tudo isso. Em primeiro lugar, devo deixar claro que LeDoux se refere
somente a gatilhos aprendidos, o que denominei variagdes. Tanto ele como eu
acreditamos que os temas, produtos de nossa evolugdo, sdo indeléveis, tais
como as constatagdes a respeito de ratos nascidos em laboratério, que nunca
tiveram qualquer experiéncia com gatos, mas, mesmo assim demonstram
medo no primeiro contato. E um tema inato, um gatilho de medo que ja nao
requer aprendizagem. O poder de um tema para desencadear uma emogao
pode ser enfraquecido, mas ndo eliminado totalmente. Enfim, podemos desa-

prender as variagdes, os gatilhos, que adquirimos durante a vida?

Sem entrar em detalhes técnicos da pesquisa de LeDoux sobre o cére-
bro, precisamos saber que, quando um gatilho emocional se estabelece,
quando aprendemos a sentir medo de algo, ocorrem novas conexdes entre
um grupo de células, constituindo o que LeDoux denomina assembleia de
células. Essas assembleias, que carregam a memdria daquele gatilho apren-
dido, parecem ser os registros psicolégicos permanentes do que aprendemos.
Elas constituem o que chamo de banco de dados de alerta emocional. No
entanto, podemos aprender a interromper a conexao entre essas assembleias
e nosso comportamento emocional. O gatilho ainda aciona a assembleia,
mas a conexao entre ela e nosso comportamento emocional pode ser que-
brada, pelo menos por um tempo. Sentimos medo, mas agimos como se nao
estivéssemos com medo. Também podemos aprender a quebrar a conexao
entre o gatilho e as assembleias de células, para ndo ativar a emogao. Porém,
a assembleia de células ainda existe, o banco de dados nao é eliminado e seu
potencial de ser reconectado ao gatilho e a resposta continua dentro de nos.
Sob certas circunstancias, quando estamos sob estresse, o gatilho ficara
novamente ativo e se conectara a assembleia de células, e a resposta emocio-
nal entrard novamente em ag3o.

Embora toda a pesquisa de LeDoux fosse sobre medo, ele considera que

ndo ha motivo para acreditar que seria diferente em relagdo a raiva ou a afli-

¢do. Isso corresponde a minha experiéncia e ao que observei nas pessoas. Con-
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sidero, assim, que seus resultados podem ser generalizados a respeito de outras
emocgodes, talvez até mesmo de emocgdes que causam sensag¢Oes agradaveis®.

Nosso sistema nervoso nao altera facilmente o que nos deixa emociona-
dos. Nao ¢é simples desaprender a conexao entre uma assembleia de células
emocionais e uma resposta, ou entre um gatilho e uma assembleia. O banco de
dados de alerta emocional é um sistema aberto, em que variacdes se adicio-
nam continuamente, mas nao é um sistema que permite facilmente a remogao
dos dados incorporados. Nosso sistema emocional foi desenvolvido para man-
ter os gatilhos, e ndo para se livrar deles, mobilizando as respostas emocionais
sem o pensamento. Somos biologicamente construidos para nado inter-
rompé-las de imediato.

Retomemos novamente o exemplo do acidente de carro para ver como os
resultados de LeDoux nos ajudam a entender o que acontece quando tentamos
mudar o que nos emociona. Todo motorista, ao estar no banco do passageiro,
ja pressionou automaticamente o pé num pedal de freio inexistente quando
outro carro vem em sua diregao. Pisar no freio é uma resposta ao medo de ser
atingido por outro carro. Nao s6 a resposta — pressionar o pedal — ¢ apren-
dida, como também o gatilho. Os carros nao integravam o ambiente de nossos
ancestrais. Um automdével vindo em nossa dire¢do nao é um tema interno, mas
uma variagdo. Aprendemos isso rapidamente, pois esta muito proximo de um
dos provaveis temas associados ao medo: algo que se move rapidamente a
nossa vista, aproximando-se de nés como se estivesse prestes a nos atingir.

Embora a maioria de nds, ao estar sentada no assento de passageiros,
pressione involuntariamente um pedal de freio inexistente quando sente
perigo, os instrutores de autoescola aprendem a nao fazer isso. Eles podem
aprender a interromper a resposta: nesse caso, eles ainda sentem medo, mas

nao respondem fisicamente (suspeito que deva haver um traco de medo no

* No entanto, nem tudo que nos emociona ¢ fruto do condicionamento. Frijda mostra que alguns
estimulos emocionais tém "pouco a ver com ter vivenciado conseqiiéncias aversivas ou prazero-
sas acompanhando um estimulo especifico". As emogoes resultam "de conseqiiéncias ou causas
inferidas... Perder um emprego, receber criticas, notar sinais de ser negligenciado ou desprezado,
ser elogiado ou presenciar violagdes de regras (agdes que contradizem nossos valores) sdo even-
tos muito indiretamente ou remotamente conectados as condigdes reais aversivas ou prazerosas
que, de alguma forma, sinalizam e lhes dao vida emocional". Considero esses casos exemplos
de variacdes que se assemelham a temas universais, ainda que alguns estejam relacionados de
modo distante.



A LINGUAGEM DAS EMOGOES

rosto deles ou no tom de voz). Eles podem aprender a quebrar a conexao entre
o gatilho — aquele carro avang¢ando em diregdo a eles — e a assembleia de
células, estabelecida para esse gatilho do medo*. Talvez eles fagam a sintonia
fina da conexao entre o gatilho e a assembleia de células, de modo que o medo
seja despertado e a resposta protetora do pedal de freio seja ativada somente
quando o perigo é iminente. No entanto, se o instrutor dormiu mal a noite ou
se ainda esta refletindo a respeito de uma discussao inacabada com sua esposa,
0 pé se projetara novamente, da mesma forma que aconteceria com qualquer
um que nao seja instrutor de autoescola, que ndo aprendeu a interromper esse
gatilho. As ligagdes entre o gatilho, as conexdes celulares e a resposta nao

foram eliminadas, somente enfraquecidas.

No decorrer deste capitulo, destacarei o enfraquecimento dos gatilhos
emocionais, tanto os estabelecidos diretamente por condicionamento, ou indi-
retamente, através de uma conexao com um dos temas emocionais. No pro-
ximo capitulo, explico como é possivel enfraquecer a conexdo entre um evento
emocional e nossas respostas. Nenhum dos dois € facil. Explicarei como isso
pode funcionar no contexto de outro exemplo.

Imagine um garoto. Vamos chama-lo de Tim. Ele foi importunado por
seu pai, que o provocava e zombava de seus desempenhos inadequados com
piadas cruéis. Provavelmente, antes dos cinco anos de idade do garoto, o
roteiro de uma pessoa poderosa o rebaixando com provocagdes entrou em seu
banco de dados de alerta emocional. A medida que crescia, Tim respondia
com irritagdo quase imediata as provocagdes, mesmo quando elas ndo eram
intencionais. Isso deleitava seu pai, que zombava ainda mais ao ver a irritagao
dele. Cerca de vinte anos depois, Tim ainda reage com irritagdo ao primeiro
sinal de provocagdo. Isso nao significa que Tim sempre aja movido por sua
raiva, mas que ele estaria em uma situagdo melhor se ndo precisasse lutar con-

tra seu impulso de revide.

Seis fatores diferentes tendem a determinar quao bem-sucedido alguém
pode ser em reduzir o poder de um gatilho emocional e a extensao do pe-
riodo refratario, quando somos capazes apenas de utilizar as informagdes

que fundamentam a emocdo que sentimos. O primeiro fator é a proximidade

* Podemos descobrir o que eles fazem medindo sua fisiologia quando isso acontece, mas real-
mente isso ndo importa para minha argumentacao.
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com o tema desenvolvido. Quanto mais proximo o gatilho aprendido estiver
do tema nao aprendido, mais dificil sera reduzir seu poder. A faria no tran-
sito € um exemplo de evento que se assemelha muito a um tema e ndo a uma
variagdo aprendida. Isso é exemplificado no seguinte quebra-cabega. No
caminho para a universidade que faz diariamente, meu chefe de departa-
mento chega a um lugar em que duas faixas de transito se juntam. Ha uma
regra, nao escrita, que determina o revezamento dos carros para entrar, mas,
as vezes, alguns motoristas violam essa regra bem na frente do meu chefe.
Ele fica furioso, ainda que isso ndo tenha muita importancia: o atraso é
somente de alguns segundos. No entanto, no trabalho, quando alguém da
faculdade escreve uma critica a respeito de um de seus planos para o depar-
tamento, um assunto em que ele trabalhou muito e que é realmente impor-
tante, meu chefe raramente se irrita. Por que a irritagdo com relagdo a um

evento aparentemente trivial, e ndo a um importante?

Isso acontece porque as agdes dos motoristas se assemelham ao tema pro-
vavelmente universal associado a raiva de ser contrariado, nao por palavras, mas
por interferéncias de alguém na busca de um objetivo. As a¢des indelicadas dos
motoristas estdo muito mais préximas do tema que um colega que escreve uma
critica. Para aqueles que se perguntam por que a ftria no transito parece ter
ficado tao preponderante hoje em dia, suspeito que ela sempre existiu, porém,
com menos freqiiéncia, pois havia menos transito. Além disso, a midia nao tinha
mencionado isso, o que concentra atencdo sobre o fato.

Aplicando essas idéias aos problemas de Tim, podemos imaginar que ele
teria uma vida mais facil enfraquecendo um gatilho distante do tema univer-
sal, em vez de proximo. Ser provocado e humilhado pelas palavras paternas
esta ainda mais longe do tema do que se seu pai fizesse "piada" ao imobilizar
os bragos de Tim, impedindo-o de se mover. O garoto teria mais chance de
enfraquecer o gatilho, depois de adulto, se as experiéncias originais tivessem
envolvido palavras, e nao coacgao fisica, para provoca-lo e humilha-lo.

Outra questdo a considerar é como os casos mais atuais do evento se
assemelham a situagdo original, em que o gatilho foi aprendido. Foi o pai
de Tim que o provocou cruelmente — um homem forte, dominante. A
provocacao de um colega ou de um subordinado ndo é como a provocagao
de um homem que tem autoridade sobre ele. Assim, seria mais facil para
Tim enfraquecer o gatilho quando provocado por alguém que nao seja

uma figura de autoridade.
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Uma terceira questdo é quao cedo na vida da pessoa o gatilho foi apren-
dido. Aparentemente, quanto mais cedo um gatilho foi aprendido, mais dificil
sera enfraquecé-lo. Por um lado, isso ocorre porque a capacidade de controlar
as reagdes emocionais referentes a um gatilho ndo é tao bem desenvolvida no
inicio da vida. Portanto, havera uma reagdo emocional mais forte associada
com gatilhos aprendidos cedo, em comparagao com os aprendidos na idade
adulta. Por outro, existe a possibilidade (sugerida por alguns psicélogos do
desenvolvimento e todos os psicanalistas, atualmente, apoiada pela evidéncia
crescente dos estudos do cérebro e da emogao®) de que a primeira infancia é
decisiva na formacao da personalidade e da vida emocional. O que é apren-
dido nessa época é mais forte e resistente a mudancga. Os gatilhos adquiridos

em periodo tao decisivo podem produzir um periodo refratario mais longo.

A carga emocional inicial é o quarto fator-chave. Quanto mais forte as
emoc¢des forem vivenciadas no aprendizado do gatilho, mais dificil sera
debilitar seu impacto. Se o episddio de provocagdo fosse suave ou moderado,
em vez de forte, se os sentimentos de humilhacao, de falta de valor e ressen-
timento em relacdo a perda de poder fossem suaves, seria mais facil mitigar
o gatilho.

A densidade da experiéncia é o quinto fator, contribuindo para a forca
e indelebilidade do gatilho. A densidade se refere a episddios repetidos, com
alta carga emocional, que ocorrem durante um curto periodo, mas com
efeito de subjugar a pessoa. Assim, se houvesse um periodo em que Tim foi
provocado sem do, intensamente e repetidas vezes, esse seria um gatilho
muito dificil de atenuar.

Quando a carga emocional inicial é muito forte e densa, minha expecta-
tiva é de que o periodo refratario em rea¢des posteriores a esse gatilho sera
longo, dificultando a percepgao rapida a respeito das reagdes inadequadas. Se
a carga emocional inicial foi muito forte, esse fato pode, sozinho, ser suficiente
para estender o periodo refratario com relagdo ao gatilho, mesmo se nao foi
denso ou se nao se repetiu varias vezes.

O sexto fator é o estilo afetivo’. Cada um de nds difere na velocidade, na
forca de nossas respostas e no tempo de recuperacdo de um episddio emocio-
nal. Nos ultimos dez anos, minha pesquisa enfocou essas questdes, cuja con-
clusdo descreve quatro outros aspectos do estilo afetivo além da velocidade,
forca e duragdo. Quem geralmente apresenta respostas emocionais mais rapi-

das e intensas enfrentara mais dificuldade para esfriar um gatilho quente.
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Considere agora como Tim pode enfraquecer o gatilho relativo a provo-
cagdo. O primeiro passo deve ser identificar o que o deixa tao irritado. Ele
pode nao saber que ser provocado por uma pessoa de autoridade é um gatilho
muito quente associado a raiva. A avaliagdo automatica atua em milésimos de
segundo, antes da autoconsciéncia, antes de ele ser capaz de ficar sabendo o
que, de fato, o deixa tdo furioso. Talvez ele saiba que é a provoca¢do, mas nao
que tem a ver com o poder que esse alguém exerce sobre ele. Ele pode ndo
perceber que apresenta uma conexao com sua experiéncia infantil de ser pro-
vocado sem dé por seu pai. Tim pode assumir uma postura defensiva, nao
disposto a aceitar que esta ficando irritado ou a enfrentar o fato de que seu pai
foi cruel. Realmente, o primeiro passo € ele se conscientizar da raiva que esta
sentindo, reconhecer as sensa¢des em seu corpo (sugestdes de como fazer isso

estdo no Capitulo 6) e entender o efeito que ele exerce sobre as outras pessoas.

Suponhamos que Tim comece a reconhecer que fica muito irritado de
vez em quando, mas ndo entende quando ou por que isso acontece. O préximo
passo é registrar seus episodios associados a raiva. Ele deve anotar essas oca-
sides em que reconhece a irritacdo ou em que os outros falam sobre isso com
ele. O diario deve conter o maximo de informacgdes possiveis a respeito do que
ocorreu nos momentos anteriores a irrita¢do. Um amigo ou um psicoterapeuta
pode ajuda-lo a compreender a situagdo escutando esses episddios, que signi-
ficam provocagao interpretada como humilhag¢do, que é o gatilho quente de
Tim. De modo auspicioso, quando ele pensa a respeito disso, pode se dar conta
do roteiro que estd trazendo a tona, daquelas cenas terriveis com seu pai. Nao
tenho certeza se ele deve saber isso para enfraquecer esse roteiro. Pode ser
suficiente a percep¢ao de que esta reagindo de forma exagerada a provocacao,

que a esta tratando como se ela sempre fosse sindnimo de humilhagao.

Pode parecer que a solugdo mais simples fosse evitar as situagdes em que
tende a ser provocado. Isso pressupde que ele pode escapar, sem comparecer a
jantares da empresa, nos quais ele tende a ser criticado, e que ele pode prever
outras situagdes em que pode ser provocado. Uma opgao melhor seria tentar
arrefecer o gatilho.

Tim teria de considerar a freqiiéncia com que percebia a provocagao,
quando ela ndo era intencional ou quando ndo pretendia humilha-lo. Ele
deve aprender a reavaliar o que motiva a provocagdo. Essa cuidadosa consi-
deragdo podera ajudar se for feita repetidamente®. Tim pode fazer isso refle-

tindo mais tarde a respeito de cada episddio de provocagao, levando em con-
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sideracao explica¢des sobre o motivo da provocagao, sem envolver o tema
referente a humilhagao.

Ao longo do tempo, ele pode aprender a reavaliar mais rapido, ainda
durante a situacdo. Ele também pode aprender a perceber quando pode ser
provocado e se preparar para nao interpretar isso como um insulto ou uma
tentativa de humilhacao. Ao longo do tempo, provocagdes podem se tornar
um gatilho mais frio. No minimo, se Tim aprender que a provocagdao é um
gatilho e que é a humilhacao intencional que o ativa, ele ficara mais preparado
para controlar sua raiva quando ficar irritado® (mais detalhes sobre o controle
das respostas emocionais no Capitulo 4).

Se minha sugestdo nao funcionar, se o gatilho emocional continuar a
provocar respostas emocionais de dificil controle, ha outras abordagens pos-
siveis. A psicoterapia é uma possibilidade, embora, de acordo com minha ex-
periéncia, seja muitas vezes limitada na capacidade de conscientizar o paciente
a respeito do que é o gatilho e de que roteiro esta sendo importado, sem ser tutil
em seu enfraquecimento. A terapia comportamental é outra abordagem pos-
sivel, assim como a meditag¢do?®.

Vamos supor que Tim identificou o gatilho, dedicou um tempo para ana-
lisar as situagdes em que percebe a provocagdo incorretamente, quando ela
nao existe, e também praticou reavalia¢des, de modo que pode aceitar uma
provocagdo como brincadeira, e ndo como um insulto e humilhag¢ao. Reco-
nhece, ainda, que isso ficou mais facil porque em sua infancia existiram pou-
cos episodios de provocagao, espalhados ao longo de meses, e nenhum deles
continuou por muito tempo: carga e densidade baixas. Além disso, Tim nao
apresenta um perfil de raiva muito forte e duradouro. Agora ele raramente tem
de lutar contra a furia que vem da provocagdo. Mas isso pode acontecer, e
provavelmente acontecerd, quando Tim estiver, por algum outro motivo, em
um estado de dnimo irritadigo.

Esta é uma boa hora para diferenciar emogdes de estados de animo. Todos
nos temos os dois. Sao coisas diferentes, ainda que ambos envolvam sentimen-
tos. A diferenca mais evidente é que as emogdes sdo mais curtas que os estados
de animo. Esses podem durar um dia inteiro, as vezes dois, enquanto as emo-
¢Oes podem ir e vir em minutos ou em segundos. Um estado de animo se asse-
melha a um estado emocional leve, mas continuo. Se for irritabilidade, sera
como ficar um tanto irritado todo tempo, pronto para ficar furioso. Se for

melancolia, ficaremos levemente tristes, prontos para ficarmos muito tristes.
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Um estado de animo desdenhoso envolve as emogdes de aversao e desprezo; um
eufdrico envolve entusiasmo e prazer; e um apreensivo envolve medo.

Um estado de animo ativa emogdes especificas. Quando estamos irrita-
digos, procuramos uma oportunidade de ficar irritados; interpretamos o
mundo de um modo que permite, ou até mesmo exige, que fiquemos irritados.
Ficamos irritados com assuntos que, em geral, ndo nos alteram, e a irritagao
tende a ser mais forte e durar mais do que se nao estivéssemos irritadigos. Os
estados de animo ndo apresentam sinais préprios no rosto ou na voz. Em vez
disso, podemos dizer que uma pessoa estd em determinado estado de animo
porque notamos os sinais da emogao que o saturam. Os estados de animo
reduzem nossa flexibilidade, pois nos deixam menos responsivos as nuances
de mudanga em nosso ambiente, condicionando nossa interpretacdo e reagao.
As emogOes também fazem isso, mas somente por instantes, se o periodo

refratario nao for estendido; os estados de animo duram horas.

Outra diferenga entre os estados de animo e as emogdes é que, depois
que uma emogao comeca e nos damos conta dela, podemos, em geral, identi-
ficar o evento que a causou. Raramente sabemos por que estamos em determi-
nado estado de animo. Parece simplesmente que "aconteceu". Certa manh3,
podemos acordar num estado de dnimo especifico, ou, sem motivo aparente,
no meio do dia, percebemo-nos melancélicos. Embora devam existir mudan-
¢as auténomas, neuroquimicas, que deflagram e mantém estados de animo,
acredito que eles também possam ser causados por experiéncias emocionais
muito densas. A raiva intensa pode resultar em um estado de animo irritadico,
da mesma forma que uma alegria intensa pode resultar em um estado de
animo eufdrico. Entdo, claro, sabemos por que estamos em determinado

estado de animo.

Previamente, sustentei que as emog¢des sdao necessarias para nossas vidas
e que nao gostariamos de nos livrar delas. Estou menos convencido de que os
estados de animo tém algum uso para nds". Os estados de animo podem ser
conseqiiéncias involuntarias de nossas estruturas emocionais, nao seleciona-
das pela evolugao, pois sdo adaptativas'?. Os estados de animo estreitam nos-
sas alternativas, distorcem nossos pensamentos e tornam mais dificil contro-
lar o que fazemos, em geral, por algum motivo que ndo faz sentido para nds.
Pode-se argumentar que, quando os estados de animos sao causados por uma
experiéncia emocional densa, eles tém a fun¢ao de nos manter preparados

para outra ocasido semelhante. Pode ser, mas, para mim, esse é um beneficio
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pequeno em comparagao com os problemas causados por estados de animo.
Se pudesse, eu abriria mao de qualquer estado de animo e viveria apenas com
minhas emog¢des. Renunciaria satisfeito aos estados de animo eufdricos para
ficar livre dos irritadi¢os e melancélicos. Mas ninguém tem essa escolha.

Os gatilhos que, por meio de trabalho duro, arrefeceram, voltam a ficar
quentes quando uma pessoa estd em um estado de dnimo pertinente aquele
gatilho. Quando Tim estiver em um estado de animo irritadigo, a provocagao
pode, de novo, deflagrar sua raiva. Nao ¢ apenas uma situacao estressante,
como sugeriu LeDoux, que ligard novamente um gatilho a emocao; um estado
de animo também pode fazer isso. Mesmo quando um gatilho foi enfraque-
cido ou arrefecido, de modo que ndo produza uma emogao, voltard a ficar
quente quando o estado de animo correspondente vier a tona.

Mesmo quando ndo nos tornamos especialmente vulnerdveis a um
estado de animo, muitos de nés ainda vamos ter, ao menos durante algum
tempo, emocdes ativadas a respeito das quais nao queremos agir. O proximo
capitulo considera as respostas emocionais involuntdrias e como podemos

controlar o que fazer quando nos emocionamos.



Capitulo 4 g

Comportando-se
emocionalmente

Vocé esta prestes a ir a uma reunido com seu chefe. Vocé ndo sabe do que se
trata, ndo conhece a pauta nem solicitou essa reunido. A secretdria dele disse,
ao marcar a reuniao, que era "muito importante"”. Sua reagdo — quer vocé
pareca amedrontado, irritado ou triste, quer mantenha sua serenidade ou apa-
rente desinteresse, o que vocé diz e como age — pode ser fundamental para o
resultado. Vocé confiaria em sua reagdo ou na capacidade de controlar seu
comportamento emocional? Ou tomaria um drinque ou um trangqiiilizante
antes da hora marcada?

E dificil ndo se comportar emocionalmente quando os riscos sdo altos,
que é quando tendemos a sentir emogdes fortes. Muitas vezes, nossas emogoes
sao os melhores guias, direcionando-nos e dizendo o que é correto para a si-
tuagdo, mas isso nem sempre acontece. Ha vezes em que desejamos nao ter
agido ou falado sob influéncia de nossas emogdes. Mas, se pudéssemos desli-
gar completamente nossas emogdes por um tempo, isso poderia piorar as coi-
sas, pois as pessoas ao nosso redor poderiam reprovar nosso desinteresse ou
falta de paixao. Poderiamos, também, ser considerados desumanos, o que nao
nos cairia bem*. Vivenciar nossas emogoes, ter preocupag¢des com o que acon-

tece enquanto nos comportamos de um jeito que as pessoas consideram muito

*Ouso recente de inje¢des de botox para reduzir os sinais de envelhecimento acaba por deixar
0 rosto sem expressdo, com a aparéncia menos animada e sem emogdo; e (paradoxalmente)
pessoas menos animadas sdo menos atraentes aos outros.
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emocional pode, as vezes, ser extremamente dificil. Algumas pessoas apresen-
tam exatamente o problema oposto: elas sentem as emocdes, elas se interes-
sam, mas nao as expressam de maneira esperada, ou simplesmente nao expres-
sam; e as pessoas acreditam que elas sdo excessivamente controladas.

Nao escolhemos nossa aparéncia ou o que somos impelidos a fazer e
dizer quando estamos emocionados mais que quando estamos tomados pela
emoc¢do. Contudo, podemos aprender a moderar o comportamento emocional
do qual nos arrependemos mais tarde, inibindo ou suavizando nossas expres-
sdes, prevenindo ou moderando nossas agoes ou palavras. Também podemos
aprender a nado ser excessivamente controlados, demonstrando frieza, se esse
€ 0 nosso problema. Seria ainda melhor se pudéssemos aprender a escolher o
modo como nos sentimos e como expressar nossas emogoes, de forma que
possamos fazé-los de forma construtiva.

Podemos relembrar a descricao de Aristételes de uma pessoa temperada,
um padrdao de comportamento emocional construtivo!. Nossas emog¢des
devem estar equilibradas, proporcionais ao evento que as provocaram. Devem
ser exprimidas no momento correto, de modo adequado ao gatilho emocional
e as circunstancias em que ocorreram, e de forma correta, de maneira a ndo
ferir*. Reconhecidamente, sdo idéias muito abstratas, mas explicam os moti-
vos pelos quais, as vezes, arrependemo-nos de nosso comportamento.

O Capitulo 3 descreveu aquilo que ativa as emog¢oes e como enfraquecer
os gatilhos quentes, para que nem sempre sejamos tomados pela emogao. No
entanto, suponha que isso falhou e a emocao ja tenha se manifestado. Agora a
pergunta é: podemos escolher o que dizer e o que fazer? Quando estamos no
periodo refratario — em que ndo temos acesso a informagao que alteraria a
forma como nos sentimos — ndo queremos refrear nossas emogodes. Aquilo
que elas nos pressionam a fazer e dizer parece justificado e necessario.

Se tentarmos controlar o que fazemos e dizemos, havera um conflito
entre nossos esfor¢os deliberados, voluntarios e nosso comportamento emo-
cional involuntdrio. Esse conflito serd maior para aqueles que vivenciam emo-
¢des com mais rapidez e com muito mais forca do que os outros. As vezes,

tudo o que podemos fazer é sair de cena. Mesmo isso pode exigir um grande

* Ha uma excegao. Quando outra pessoa ameaga nossa vida ou a vida de outras pessoas, em
nossa raiva, podemos ser justificados de ferir a pessoa que representa a ameaca, se nao ha outro
modo de impedir o dano. O Dalai Lama, com certa hesitagdo, concorda com esse ponto.
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esfor¢o para algumas pessoas em certos episdédios. Com a pratica, moderar
nosso comportamento emocional fica mais facil, mas exige tempo, concentra-
¢do e compreensdo. Da mesma forma que existem fatores que determinam
quando e como um gatilho quente pode ser enfraquecido, ha um conjunto de
fatores que determinam quando estamos mais propensos a ter éxito na mode-
ragdo de nosso comportamento emocional. Quando fracassamos, e todos fra-
cassamos as vezes, ha passos que podemos adotar para nos beneficiarmos do
insucesso, reduzindo a probabilidade de fracassar novamente.

Antes de tratar dessas duas questdes — como moderar o comportamento
emocional e, em situagdes de fracasso, como podemos aprender com os erros —,
devemos considerar o que estamos tentando moderar: o comportamento emo-
cional em si, ou seja: os sinais, as a¢des e as mudangas internas. Também pre-
cisamos compreender como esses comportamentos sao gerados e como pode-
mos influenciar esse processo. Comecgaremos com os sinais, isto é, com as
expressoes emocionais.

Freqiientemente, os sinais emocionais emitidos por outras pessoas deter-
minam como interpretar suas palavras e a¢des. Suas expressdes também ati-
vam nossa resposta emocional e isso, por sua vez, matiza nossa interpretagao
a respeito do que a pessoa esta dizendo, do que consideramos motivos, atitu-
des e intengoes dela.

No capitulo anterior, conhecemos Helen, que ficou irritada com seu
marido, Jim, quando ele disse que nao poderia pegar a filha na escola. Helen
respondeu: "Por que vocé ndo me avisou antes?". Jim poderia nao ter se irritado,
nao fosse pela contundéncia da voz de Helen ou pela irritagao expressa na fisio-
nomia dela. No entanto, sé as palavras dela poderiam ter sido suficientes. Um
modo mais suave de dizer a mesma coisa teria sido: "Gostaria que vocé tivesse
me avisado antes" ou "O que aconteceu que vocé nao conseguiu me avisar
antes?". Essa ultima versdo teria feito Jim saber que ela reconhecia que devia
haver um motivo para ele causar uma inconveniéncia a ela. Mas mesmo um

discurso mais suave nao teria éxito dito com raiva na voz ou na face.

Helen poderia nao ter dito nada, mas a expressdao em seu rosto teria pre-
venido Jim de que ela estava irritada, ja que as emog¢des nao sao privadas. A
maioria de nossas emogdes possui um sinal inconfundivel, que diz aos outros
como nos sentimos. Os pensamentos, por outro lado, sdo totalmente privados.
Ninguém sabe se estamos pensando em nossa méae, no programa que estamos

perdendo na tevé ou em como mudar nossos investimentos em agdes, a menos
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que as emogdes se misturem a esses pensamentos, como freqiientemente acon-
tece. Embora nao haja sinal externo que diga as pessoas que estamos pen-
sando, e muito menos o que estamos pensando, esse ndo é o caso com relagao
a emogao. Apesar de variarem na expressividade, as emog¢des nao sio invisi-
veis ou silenciosas. Os outros que nos observam e nos escutam podem dizer
como estamos nos sentindo, a menos que fagamos um esfor¢o concentrado
para esmagar nossas expressdes. Mesmo assim, algum traco das emogoes
escapa e pode ser detectado?.

Nem sempre nos sentimos bem em saber que os outros sao capazes de
perceber como nos sentimos. Até a pessoa mais aberta, as vezes, prefere man-
ter seus sentimentos em segredo. Helen pode omitir sua irritagdo a Jim, mas
seu rosto a teria denunciado, mesmo se ela nao dissesse nada. E parte de nossa
heranca evolucionista indicar o inicio de cada emogao. Aparentemente, ao
longo da histéria de nossa espécie, foi mais ttil para nés do que para as outras
espécies saber a emogao que estavamos vivenciando sem ter de conta-las. Em
relacdo a Helen, um leve traco de irritagdo poderia servir para incitar Jim a
explicar o motivo pelo qual ele nao pdde avisa-la: "Sei que isso sera duro para
vocé, amor, mas ndo tive op¢ao; meu chefe me ligou quando vocé estava no
banho e me disse que ha uma reunido de emergéncia". Nesse instante, sabendo
que Jim ndo estava sendo desatencioso, a irritacdo de Helen desvanece. Con-
tudo, sua irritagao poderia ndo desvanecer se, como mencionei no Capitulo 3,
ela estivesse ressentida a respeito de outros assuntos ou se ela relacionasse a

essa situagao a raiva baseada na experiéncia com seu irmao molestador.

Outra caracteristica notavel a respeito do sistema de sinais emocionais é
que ele esta sempre "ligado". Pronto para difundir instantaneamente cada emo-
¢ao sentida. Pense em como seria a vida se houvesse um interruptor, que poderia
ficar desligado, a menos que optassemos por liga-lo. Tornaria o cuidado infantil
impossivel, antes de qualquer coisa. Se o sinal emocional estivesse desligado,
como saberiamos o que e quando fazer? Como pais de filhos mais velhos, preci-
sariamos ter de implorar para que eles religassem seus sinais emocionais? Nas
amizades, nos namoros, mesmo no trabalho, tornar-se-ia uma questao central:
"Vocé esta com seus sinais ligados ou desligados?". Que pessoa com quem temos
pouca intimidade estaria disposta a passar o tempo conosco sabendo que esco-

lhemos priva-lo da informagao de como estamos nos sentindo?

Felizmente, nao temos essa escolha, e, embora tenhamos a capacidade de

refrear nossos sinais emocionais, raramente somos perfeitos em nossas tenta-
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tivas de inibi-los. Claro que algumas pessoas sao muito mais habeis em refrear
ou até mesmo eliminar sinais de emogdes que sentem. Nao é garantido se isso
acontece porque essas pessoas vivenciam as emog¢des de modo menos intenso
ou se elas possuem uma capacidade superior de refrear qualquer sinal da emo-
¢ao que estao vivenciando. Para John Gottman e Robert Levenson, os homens
que "jogam na defesa" e demonstram pouco o que sentem quando suas mulhe-
res expressam raiva estdo, na realidade, em um nivel psicolégico, vivenciando
suas emog¢des intensamente’. Jogar na defesa, isto €, mostrar-se evasivo, pode
ser considerado um sinal emocional de estar subjugado, ser incapaz ou, sim-
plesmente, nao ter vontade de lidar com a questdo. Embora nao tenha partici-
pado do trabalho, suponho que um exame cuidadoso descobriria que o medo
ou a raiva seja sinalizado por meio de expressdes faciais ou vocais sutis, antes

da pessoa se mostrar evasiva ou durante a propria evasao.

Os sinais emergem quase instantaneamente ao inicio da emocao.
Quando estamos tristes, por exemplo, nossa voz fica automaticamente mais
suave e baixa, e os cantos internos de nossas sobrancelhas sdo puxados para
cima. Se a emogao comega lentamente, desenvolvendo-se em alguns segundos,
o sinal pode ficar mais forte, ou pode haver uma série de sinais, em seqiiéncia
rapida. Os sinais demonstram claramente quando as emog¢des comegam e, em
grau menor, quando acabam. Enquanto uma emogao esta ligada, ela matizara
a voz, mas é menos certo que havera mudanca nas expressdes faciais. E possi-
vel perceber quando uma pessoa nao esta mais sob o dominio de uma emocgao,
pois notamos a mudanga na voz e nao vemos mais a expressdo no rosto, ou

também porque escutamos e vemos a expressao de uma proxima emogao.

E importante lembrar que os sinais emocionais nao revelam sua fonte.
Podemos saber que alguém esta furioso sem saber exatamente por qué. Pode
ser raiva de nds, raiva direcionada a si préprio ou a uma lembranca imediata
que nada tem a ver conosco. As vezes, podemos descobrir a partir de nosso
conhecimento do contexto. Suponha que vocé tenha de dizer a seu filho: "Joao,
vocé ndo pode ir ao cinema com seus amigos hoje a noite. Vocé tem de ficar em
casa e cuidar do seu irmao mais novo, pois a baba nao pode vir e seu pai e eu
temos um jantar festivo". Se Jodo parecer furioso, sera provavelmente por sua
causa, por interferir nos planos dele, por achar que seus compromissos notur-
nos tém prioridade em relagdo ao dele. Entretanto, Jodo pode estar irritado
consigo mesmo por se importar tanto com isso, por sentir tanta decepcao.

Improvavel, mas possivel.
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Nos temos de evitar o erro de Otelo®. Na peca de Shakespeare, Otelo
acusa sua mulher, Desdémona, de estar apaixonada por Cassio. Otelo exige
que ela confesse, jd que vai mata-la por sua trai¢do. Desdémona pede a Otelo
para chamar Cassio, para atestar sua inocéncia. Otelo revela que jd matou
Cassio. Desdémona percebe que nado sera capaz de provar sua inocéncia, e que

Otelo vai mata-la.

Desdémona: Ai! Ele foi atrai¢oado e eu estou perdida!
Otelo: Fora, prostituta! Chora por ele na minha cara?
Desdémona: Oh, desterre-me, meu senhor, mas nao me mate!

Otelo: Para baixo, prostituta!

O erro de Otelo nao foi a incapacidade de reconhecer os sentimentos de
Desdémona. Ele sabia que ela estava angustiada e amedrontada. Seu erro foi
acreditar que as emogdes possuem uma tnica fonte, foi interpretar a angtstia
dela como resultado da noticia da morte do seu suposto amante, e o medo como
o de uma mulher infiel, pega em sua trai¢do. Otelo mata Desdémona sem consi-
derar que sua angtstia e medo podiam ter fontes diferentes. Que eram as rea-
¢des de uma mulher inocente, que sabia que seu marido extremamente ciu-
mento estava prestes a mata-la, e que nao havia maneira de provar sua inocéncia.

Para evitar o erro de Otelo, devemos resistir a tentagdo de saltar para as
conclusdes, lutando para considerar motivos alternativos, diferentes do motivo
que suspeitamos de exposi¢cao de uma emogdo. O medo possui diversas fontes.
O medo de uma pessoa culpada ser capturada parece exatamente o medo de um
inocente nao ser levado em consideragdo*. Os sinais emocionais fornecem infor-
magdes importantes a respeito do que uma pessoa esta sentindo e o que ela pode
fazer depois, mas quase sempre ha mais de uma possibilidade. Uma pessoa cheia
de medo pode lutar em vez de fugir ou se esconder.

Comecemos com as expressdes faciais, o mais breve dos sinais emocio-
nais. No primeiro capitulo, descrevi minha pesquisa que estabeleceu que sete

emogdes possuem uma expressao facial distinta e universal: tristeza, raiva,

* H4 um problema sério quando nos submetemos a um detector de mentiras. O responsavel pelo
detector tenta diminuir o medo de uma pessoa inocente de ser julgada injustamente garantindo
a exatiddo do aparelho, mas como ndo é muito exata e as pessoas sabem disso cada vez mais,
tanto a pessoa inocente como a culpada podem manifestar o mesmo medo.
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surpresa, medo, aversao, desprezo e felicidade. Nao preciso definir essas pala-
vras, exceto talvez desprezo, que, embora muito reconhecivel, nao é freqiien-
temente usada em inglés. Desprezo é um sentimento de superioridade com
relagdo a outra pessoa, de ser superior, em geral moralmente, mas também em
inteligéncia, forga etc. O desprezo pode ser uma emog¢ao muito agradavel.

Cada um desses termos emocionais — tristeza, raiva, surpresa, medo,
aversao, desprezo e felicidade — corresponde a uma familia de emogdes afins.
A raiva, por exemplo, pode variar em intensidade, abrangendo desde o abor-
recimento até a furia, e em tipo, como raiva emburrada, ressentida, indignada
e seca, para mencionar apenas algumas. As varia¢des de intensidade em cada
familia emocional sdo nitidamente assinaladas na face, mas ainda nao foi feito
um trabalho cientifico para determinar se tipos diferentes de cada familia
emocional também possuem expressdes faciais tnicas.

Atualmente, na ciéncia, é comum agrupar a raiva, o medo, a aversao, a
tristeza e o desprezo em uma categoria — emocao negativa — e contrapor isso
a emogao positiva. Em geral, como a surpresa pode ser positiva ou negativa, é
ignorada. Ha dois problemas com uma dicotomia tdo simples. Primeiro: ela
ignora diferencas muito importantes entre as emog¢des negativas, por exemplo
0 que ativa cada uma dessas emogdes, como elas sdo sentidas; o que somos
impelidos a dizer e fazer, nossos sinais faciais e vocais, e como as pessoas ten-
dem a reagir para nds. O outro problema é que mesmo as chamadas emogoes
negativas nem sempre sao vivenciadas como desagradaveis. Para algumas pes-
soas, um argumento raivoso € agradavel, e muita gente aprecia chorar ao ver
um filme triste, para mencionar apenas dois exemplos. Por outro lado, a diver-
sdo, um sentimento aparentemente positivo, pode ser cruel, envolvendo o ridi-
culo. Acredito que devemos analisar os detalhes de cada episddio antes de
classificarmos como agradavel ou desagradavel para a pessoa que o sente.

O termo felicidade é problematico, pois, como infelicidade, ndo é suficien-
temente especifico. Como veremos no Capitulo 9, ha diversas emogdes felizes.
Diversao e alivio, por exemplo, sdo experiéncias felizes muito diferentes, tanto
entre si quanto de medo e raiva. As emogdes felizes ndo tém expressdes faciais
tao diferentes; elas compartilham um tipo de semblante risonho. Os diversos
tipos de felicidade podem ser revelados no timing dessa expressao facial, mas o
sistema de sinal primario para emogdes felizes é a voz, e nao a face.

A voz é outro sistema de sinal emocional, idéntico, em importancia, a

expressao facial, mas diferente de modo interessante®. A face é sempre observa-
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vel, a menos que a pessoa deixe a cena ou que a cultura determine o uso de
mascaras ou véus, o que € cada vez mais raro. A voz, porém, é um sistema inter-
mitente, que pode ser desligado completamente, de acordo com a vontade. De
fato, ndo podemos ocultar nossa face completamente, embora a vontade de fazer
isso pode ser um motivo pelo qual as pessoas muitas vezes prefiram usar o tele-
fone em vez de se comunicar direta e pessoalmente (claro que ha outros benefi-
cios no telefone: nao estar vestido de modo adequado, ser capaz de fazer outras
coisas enquanto escuta a outra pessoa etc.). O e-mail fornece o beneficio adicio-
nal de nem mesmo ouvirmos e sermos ouvidos, ou seja: nao ha chances de nossa
voz revelar uma emogcao, o que nao permite uma resposta ou protesto imediato.
Algumas pessoas tentam conseguir isso telefonando quando acham que o
receptor nao esta, deixando, assim, uma mensagem na secretdria eletronica. Mas

sempre hd a possibilidade de o receptor atender.

Apesar de acreditar que Silvan Tomkins esteja correto em afirmar que ha
impulso de emitir um som sempre que uma emogao é despertada — um som
diferente para cada emogdo —, as pessoas podem facilmente refrear esses
sons. No entanto, uma vez que alguém comega a falar, é muito dificil impedir
que os sinais do que se sente ndo aparegam na voz. Pouquissimos de nds con-
seguem simular de forma convincente o som de uma emogao que nao estao
sentindo. Isso requer a habilidade de um ator, e, muitas vezes, ele obtém o
desempenho vocal convincente despertando a prépria emogdo ao lembrar um
evento passado. Por outro lado, é mais facil simular uma expressao facial falsa,
e minha pesquisa revela que essas expressdoes enganam a maioria das pessoas
que nunca tentou identificar expressdes®. Raramente a voz transmite mensa-
gens emocionais falsas, embora ndo transmita nenhuma mensagem se a pes-
soa nao falar. A face, com mais freqiiéncia que a voz, transmite mensagens
emocionais falsas, embora nunca possa ser totalmente desligada. Mesmo

quando escutamos e nao falamos, um sinal sutil pode se manifestar.

O ultimo modo pelo qual os sinais vocais e faciais se diferem é que a voz
atrai nossa atencdo mesmo quando ignoramos a pessoa que envia o sinal,
enquanto devemos prestar atengao na pessoa para captar as expressoes faciais.
Se nao houvesse sinais emocionais vocais, se somente a face sinalizasse emo-
¢Oes sentidas, os cuidadores de recém-nascidos assumiriam sérios riscos sem-
pre que ficassem fora do alcance da visdao dos bebés. Sempre haveria um pro-
blema se tivéssemos de observar para saber o estado emocional de um

recém-nascido. Do jeito que é, o choro de fome, dor, raiva, medo ou alegria
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chama a atencdo do cuidador fora do alcance da visdo, possibilitando-o de
fazer outras coisas, em outros lugares, ja que a voz da crianga pode alcanga-lo
por meio de uma baba eletronica.

Devido a importancia da voz, é lamentavel o fato de sabermos tao pouco,
em comparacao com a face, a respeito de como ela sinaliza as emogoes. Klaus
Scherer, meu colega e, as vezes, parceiro de pesquisa, € o principal cientista
que estuda a voz e as emog0es. Seu trabalho revelou que os sinais vocais das
emogdes sdo, como a face, universais’. Scherer também trabalhou para especi-
ficar exatamente o que muda no sinal vocal de cada emog¢ao. Nao ha tanto a
relatar quanto em relacdo a face, em parte porque nao foram efetuados muitos
trabalhos. Além disso, é dificil descrever o som de emoc¢des diferentes de um
modo que possa ser usado de maneira pratica. Isso pode requerer ouvir a voz,
da mesma forma que a melhor forma de explicar os sinais faciais na emogao é
mediante fotografias, filmes ou video. Para a maioria das pessoas, também ¢é
mais facil imaginar um sinal facial a partir de sua explicagdo que compreender
um sinal vocal dessa maneira. Nos capitulos seguintes, descreverei o que foi
descoberto em relacdo aos sinais vocais da emogdo, e mostrarei fotos para

ilustrar as diversas expressoes faciais de cada emogao.

Além dos sinais emocionas faciais e vocais, ha também os impulsos emo-
cionais na acdo fisica que podem ser identificados. Acredito que sao tdo uni-
versais quanto as expressoOes faciais e vocais, embora nao exista muita pes-
quisa a respeito. Descreverei resumidamente aqui quais sdo, pois nao sao tao
familiares para nés quanto as outras manifesta¢des. Na raiva e também em
algumas formas de satisfagdo, ha um impulso para aproximar do gatilho emo-
cional. No medo ha um impulso para congelar, se isso evitar a detecgdo, ou
para escapar da situagdo perigosa, se ndo for possivel evitar a detec¢do. Ha um
impulso similar na aversdo, mas acho que ndo é tao forte. A inten¢ao parece
ser ndo se afastar muito para se livrar do objeto ofensivo. Por exemplo, as pes-
soas poderdo desviar o olhar se o objeto for visual, poderdo sentir ansia de

vOmito ou até vomitar se o objeto for gustativo ou olfativo.

Na tristeza, mas ndo na angustia, ha uma perda generalizada do tonus
muscular, a postura se retrai, sem a¢ao. No desdém, ha o impulso de encarar
com desprezo o objeto. Na surpresa e no assombro, ha uma atengao fixa no
objeto da emocgdo. No alivio, ha um relaxamento da postura corporal; no pra-
zer sensorial tatil, h4 um movimento em dire¢do a fonte do estimulo, e, nos

outros prazeres sensoriais, hd uma orienta¢do em diregao a sua fonte, embora
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nenhum movimento possa ser diferente do olhar de soslaio. Observar atletas
fazendo um ponto dificil sugere um impulso para a agdo, muitas vezes envol-
vendo as maos, no momento em que alguém sente ter alcangado alguma coisa.
O riso que freqiientemente ocorre durante uma diversao intensa produz movi-
mentos corporais repetitivos, juntamente com espasmos de alegria.

Nenhum desses impulsos para a agao® seria tecnicamente considerado
um sinal, pois ndo foram elaborados ao longo de nossa evolugao especifica-
mente para o proposito de transmitir informag¢des com clareza. Eu os descrevi
aqui porque podem nos fornecer informagdes a respeito das emogdes que
estdo acontecendo. Eles sdo involuntarios, como os sinais faciais e vocais, mas
provavelmente mais faceis de inibir. Como os faciais e vocais, esses impulsos
sao universais e predefinidos, no sentido de que nao precisamos aprendé-los.

Todas as outras reacdes que fazemos quando emocionados sao aprendi-
das, e nao predefinidas, e tendem a ser especificas a cultura ou a um individuo.
Essas acdes aprendidas, que incluem atividade fisica e as palavras que falamos,
sao produto de nossa experiéncia (e avaliagao) continua e vitalicia do que fun-
ciona quando lidamos com o evento que ativou a emogao e com os eventos que
se desdobram ao longo de um episddio emocional. E mais facil e mais rapido
para nds aprendermos agdes correspondentes a nossas agdes emocionais auto-
maticas, predefinidas. Em relagdo ao medo, por exemplo, aprenderiamos com
mais facilidade um padrao de agao que envolve uma retirada literal ou figura-
tiva que um padrao envolvendo ataque. No entanto, qualquer padrao de agao
pode ser estabelecido por qualquer emocgao. Depois de aprendido, esses
padrdes funcionam automaticamente, como se fossem predefinidos.

Podemos interferir deliberadamente, anulando ou suplantando nossos
reflexos e impulsos ao agir de forma completamente diferente, ou deixar de agir.
A interferéncia também pode ser automatica, regida por um hébito aprendido
em excesso, e nao por deliberagdo. O homem que se mostra evasivo pode fazer
isso sem refletir, sem escolher conscientemente. De qualquer forma, por opgao
deliberada ou habito bem estabelecido, interferir nas expressoes e acdes emocio-
nais pode ser complicado quando a emogao é muito intensa. Para a maioria das
pessoas, serd mais facil evitar uma agao do que remover totalmente qualquer
sinal de emocao do rosto ou da voz. Acredito que isso acontega assim porque
temos controle voluntario excelente sobre os musculos corporais (esqueléticos):
sem essa capacidade, nao poderiamos nos envolver em todas as acdes complexas

e habeis necessarias para nossa sobrevivéncia. De fato, temos muito mais con-
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trole sobre nossos musculos corporais e nossas palavras do que sobre nossos
musculos faciais ou as configura¢des do nosso aparelho vocal.

Algumas de nossas agdes e expressdes se manifestam involuntariamente,
regidas pela avaliagdo automatica e sem consideragao consciente. Porém, isso
nao significa que sejam universais ou produtos de nossa evolugao. Os habitos
sao aprendidos e funcionam automaticamente, muitas vezes alheios a nossa
consciéncia. Ao compreender a sucessao de mudangas que ocorrem durante
um episdédio emocional, devemos nos lembrar de que os segundos iniciais
combinardo, em geral, tanto as expressdes faciais e vocais predefinidas como
as agdes aprendidas e predefinidas. Além de tudo isso, ocorrem outras altera-
¢Oes invisiveis e inaudiveis.

Até aqui, descrevi o que pode ser observado, escutado ou visto quando
alguém se emociona. H4 um conjunto de mudangas psicologicas internas que
também produzem sinais, visiveis ou audiveis, do que esta acontecendo. Robert
Levenson e eu estudamos algumas das mudangas do sistema nervoso auténomo
(SNA) que ocorrem durante a emogao, como a transpiracao, que, as vezes, pode-
mos ver ou sentir o cheiro; a respiragao, que pode ser ouvida; e a atividade car-
diaca e a temperatura da pele, que sao invisiveis. Nossa descoberta de diversos
padrdes de atividade do SNA para cada uma das emogdes pesquisadas também
confirma o que descrevi antes como agdes predefinidas. Na raiva e no medo, por
exemplo, o batimento cardiaco aumenta, preparando a pessoa para o movi-
mento. Na raiva, o fluxo sangiiineo corre para as maos, aquecendo-as e prepa-
rando-as para dar o golpe ou para lutar de alguma forma contra o objeto de
raiva. No medo, o fluxo sangiiineo é conduzido para as pernas, deixando as
maos mais frias e preparando os musculos da perna para a fuga®. A transpiragao
aumenta com o medo e a raiva de acordo com a intensidade. A respiragao, por
sua vez, torna-se mais intensa com o medo, a raiva e a angustia, e se diferencia
do suspiro de quando ficamos aliviados. A ruborizacao é outro sinal visivel, mas

guardarei essa discussao até a conclusao do livro.

Nesse momento, passemos dos comportamentos externos — os sinais, as
agdes e os sinais de mudangas no SNA — para as mudancas internas, que nao
podemos ver ou ouvir. Infelizmente, ndo ha muita pesquisa sobre o modo
como o pensamento muda de um momento para outro durante um episddio
emocional, mas estou quase certo de que é uma mudanga profunda de inter-
pretagao do mundo ao nosso redor. H4 uma pesquisa que revela que as memo-

rias referentes a emogao que sentimos sao recuperadas, até mesmo as que nao
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sdo facilmente acessiveis quando nao estamos sentindo determinada emogao'.
Relacionamos o que esta acontecendo a emogao que sentimos, justificando e
mantendo a emogdo. As expectativas sao formadas e os julgamentos, feitos.
Em geral, tudo isso mantém, em vez de atenuar, a emogao sentida.

Outro conjunto de mudangas internas no comeco das emogdes € a tenta-
tiva de regular o comportamento. Tradicionalmente, achamos que a regulagao
emocional ocorre apds uma emogao ter comegado, e ndo logo no inicio. Sem
duvida, as tentativas deliberadas de controlar a emog¢do ocorrem no inicio da
emocgao e estdo registradas na consciéncia, mas Richard Davidson, meu colega
e colaborador de pesquisa, propde que a regulagdo também ocorra simulta-
neamente a todas as outras mudangas emocionais: o sinal, as mudangas de
pensamento e os impulsos para a agao''. Embora isso ndo esteja confirmado e
estabelecido, acredito que Davidson tenha razao, ou seja: ha um estagio inicial
e involuntario de regulagdo, acionado no momento em que todas as outras
mudangas acontecem, misturando-se a elas. Contudo, Davidson ainda nao
deixou muito claro o que sdo os processos, nem como sao estabelecidos!2. Na

proxima década, teremos muito mais informacdes a respeito.

O padrao regulador inicial é, acredito, baseado na aprendizagem, prova-
velmente a aprendizagem social remota, e é potencialmente modificavel. Pode
incluir o quao rapido uma pessoa percebe estar vivenciando uma emogao.
Uma vez consciente, quanto tempo leva para uma pessoa identificar ou classi-
ficar um estado emocional; e se imediatamente uma agao é freada, ou, ao con-
trario, uma indulgéncia com relagdo as agdes impulsivas? Reconhecidamente,
sabemos pouco a respeito desse padrao inicial, mas é provavel que as emogdes
ndo entrem em ac¢do totalmente desreguladas depois que a aprendizagem
comega, e ela comega cedo, na infancia. Esses padrdes reguladores tendem a
ser tao bem aprendidos que funcionam involuntariamente e sao resistentes a
mudangas. Nao sabemos o quanto sdo capazes de resistir, mas, se sdo altera-

veis, haveria, sim, oportunidade de modificar a vida emocional.

Considere por um momento uma pessoa extremamente "ndo emocio-
nal", tdo reprimida em suas rea¢des que esta insatisfeita com a vida e gostaria
de se tornar mais responsiva emocionalmente. O temperamento, uma dispo-
sicdo de base genética, é uma explicagao para sua palida vida emocional. No
entanto, se a regulacdo emocional é aprendida muito cedo, talvez essa pessoa
tenha experiéncias que a levam a controlar excessivamente suas emogdes. Tal-

vez tenha sido castigada, menosprezada ou ignorada por algum sinal de emo-
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¢do. Se esse comportamento é fruto da regulacdo aprendida, é possivel que ela
seja capaz de alterar suas reagdes. No entanto, se isso se baseia em seu tempe-
ramento natural, ndo ha muita chance para mudar. De acordo com diversas
pesquisas e com principios da psicanalise, esses padrdes reguladores iniciais
indicam a importancia das interagdes dos bebés e criancas com os outros na
estruturacao da natureza da vida emocional subsequente®®.

Quando estamos sob 0 dominio de uma emog¢do, uma sucessio de mudan-
¢as ocorre em uma fracdo de segundo — sem que escolhamos ou tenhamos
consciéncia imediata —, nos sinais emocionais faciais e vocais; nas agdes prede-
finidas; nas agdes aprendidas; na atividade do sistema nervoso autonomo que
regula nosso corpo; nos padrdes reguladores que modificam continuamente
nosso comportamento; na recuperacdo das memdrias e expectativas relevantes
e na interpretacdo do que esta acontecendo dentro de nds e no mundo*. Essas
mudangas sdo involuntdrias: nds nio as escolhemos. O psicélogo Robert Zajonc
denomina-as inevitdveis'*. Ao tomar consciéncia delas, e, em geral, isso ocorre
antes do fim do episoédio emocional, temos a chance de interferir. Antes de expli-
car o que essa consciéncia envolve e as medidas para aumenta-la, precisamos
considerar outro aspecto do processo emocional: 0 que estd movimentando o

espetaculo e gerando essa sucessdo de atividades inevitaveis.

Tantas respostas — diferentes para cada emocao e, de certa forma, iguais
para todos os seres humanos —, que comegam tao rapido, revelam-nos muito a
respeito dos mecanismos cerebrais centrais que organizam e direcionam as res-
postas emocionais. Esses mecanismos sdo acionados pela avaliagdo automatica
discutida no Capitulo 2. Neles deve haver conjuntos de instru¢des armazenados
orientando o que fazemos. Instrucdes que refletem o que foi adaptativo em
nosso passado evolucionista. Entender minha teoria a respeito dos mecanismos
centrais e seu funcionamento é fundamental para compreender o que as pessoas
serdo capazes de fazer na regulacdo de seu comportamento emocional depois de
conscientes a respeito da experiéncia momentanea.

Tomkins propds a expressao programa de afeto para se referir a um
mecanismo herdado, que direciona o comportamento emocional. A palavra

programa vem de duas fontes gregas: pro, que significa "antes", e graphein,

* Também ocorrem mudangas em nossa neuroquimica. Embora essas mudangas tenham diver
sas propriedades que estou discutindo, nao as estou abordando aqui.
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"escrever"”. Assim, programa se refere aos mecanismos que armazenam as
informagdes escritas antes, ou, nesse caso, herdadas. Deveriam existir muitos
programas, um para cada emogao. Os programas de afeto sdo, como os bancos
de dados emocionais, uma metafora, ja que nem cogito a existéncia de algo
como um programa de computador instalado no cérebro, nem quero insinuar
que apenas uma area cerebral dirige a emogao. Ja sabemos que muitas areas
cerebrais podem despertar o comportamento emocional, mas até aprender-
mos mais a respeito do cérebro e da emogao, uma metafora pode nos servir
para compreender nossas emogoes'>.

Como esses programas de afeto controlam nosso comportamento emo-
cional, saber como eles funcionam pode nos orientar no controle de nosso
comportamento. Ernst Mayr, zodlogo, distinguiu entre programas genéticos
abertos e fechados. Em um programa fechado, nada pode ser inserido pela
experiéncia, enquanto um programa aberto "permite a entrada adicional
durante a vida de seu proprietario"!®. Mayr mostrou que, as pessoas que apre-
sentam longo periodo de cuidado parental, e, portanto, maior tempo de apren-
dizagem, possuem a vantagem seletiva de ter um programa aberto em vez de
fechado. E compativel com o pensamento de Mayr sugerir que todos os ani-
mais que manifestam emogdes terdo programas abertos de afeto. Isso é parte
fundamental da natureza da emogao. Compare, por exemplo, o homem, digno
de nota pelos muitos anos de dependéncia, com o maleo, passaro do norte de
Sulawesi, ilha da Indonésia. A mae do maleo enterra fundo o ovo na areia
vulcanica quente e, depois, vai embora. Quando o filhote abandona a casca e
luta para escapar da areia, é por si. Ele deve saber imediatamente o que precisa
para sobreviver, pois ndo ha periodo de dependéncia durante o qual é educado
por um genitor. Nos, seres humanos, estamos no extremo oposto: se formos
abandonados no nascimento, morremos. Nossos programas de afeto sdo aber-
tos, de forma que podemos aprender o que funciona no ambiente especifico
em que vivemos e armazenar essa informacgao para que ela oriente automati-

camente nosso comportamento.

A evidéncia a respeito da proposi¢ao universal nos sinais emocionais e em
algumas das mudangas na atividade do sistema nervoso auténomo sugere que,
embora os programas de afeto estejam abertos a novas informagdes advindas da
experiéncia, os programas nao sdo, de inicio, como conchas vazias, desprovidas
de informacgdo. Os circuitos ja estdo ali, desdobrando-se para o desenvolvi-

mento, influenciados, mas ndo totalmente construidos, pela experiéncia.
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Provavelmente existem diversos circuitos para as muitas respostas que
caracterizam cada emogdo. A evolugao define previamente algumas das ins-
trugdes ou sistemas de um circuito em nossos programas de afeto abertos,
gerando os sinais emocionais, a emocdo que impulsiona para a agdo e as
mudangas iniciais na atividade do sistema nervoso auténomo. Estabelecem,
também, um periodo refratario, e assim interpretamos o mundo de acordo
com a emogao que estamos sentindo?”.

Além disso, a evidéncia a respeito da proposi¢do universal dos sinais
emocionais e da fisiologia autdbnoma sugere que, em geral, as instrugdes para
a producao dessas mudangas se desenvolverdo de modo semelhante para todas
as pessoas, a menos que sejam modificadas por experiéncias incomuns.
Embora nao haja evidéncias que expliquem como essas experiéncias modifi-
cariam as expressdes faciais, a pesquisa a respeito do transtorno de estresse
pos-traumatico (TEPT) indica que os limiares para o despertar da atividade
autonoma podem ser drasticamente alterados. Por exemplo, diante da neces-
sidade de falar diante de um grupo, tarefa que deixa algumas pessoas facil-
mente indispostas, as mulheres que sofreram abusos na infancia produziram
mais hormonios associados ao estresse que um grupo de comparagao de

mulheres mais afortunadas’s.

Os programas de afeto contém mais que apenas o que foi antecipada-
mente escrito por nosso passado, pois isso foi util para nossos antepassados.
Eles também continham o que consideramos ttil em nossas vidas, em lidar
com nossas transagdes mais importantes: as transa¢des emocionais. O padrao
regulador inicial associado a cada emogao varia de um individuo para outro,
dependendo do que as pessoas aprendem na infancia. Isso também entra nos
programas de afeto: depois de incorporado, esse padrao funciona automatica-
mente, como se fosse predefinido pela evolugao, sendo resistente a mudanga.
Os padrdes comportamentais também entram nos programas de afeto. Apren-
demos esses padrdes durante a vida para lidar com diversos gatilhos emocio-
nais, que podem ser coerentes ou muito diferentes com os predefinidos. Como
discutido anteriormente, esses padrdes também funcionam automaticamente

depois de aprendidos.

Nao creio que possamos reescrever as instrug¢des predefinidas em nossos
programas de afeto, mas isso ainda precisa ser comprovado. Podemos tentar
interferir nessas instru¢des, mas é uma luta imensa, exatamente porque nao

conseguimos exclui-las ou reescrevé-las (uma excegao € que as lesdes cerebrais
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podem danificar as instrugdes). Se féssemos capazes de reescrever as instru-
¢des, encontrariamos pessoas cujas emocdes seriam totalmente diferentes das
nossas, com sinais diferentes, impulsos diferentes de agdo, mudangas diferen-
tes nos batimentos cardiacos, nas respiracdes etc. Precisariamos de tradutores
nao so para palavras, mas também para emogdes.

Isso nao significa que as instruc¢des predefinidas produzem mudangas
idénticas em todas as pessoas. Elas funcionam em sistemas corporais diferen-
tes, independentemente das diferencas entre individuos e culturas, no que
aprendem a respeito de controlar seu comportamento emocional. Mesmo com
as mesmas instrugdes predefinidas, havera tanto diferencas individuais como
pontos em comum na experiéncia emocional.

Depois de colocadas em movimento por meio da avaliagao automatica,
as instrugdes nos programas de afeto funcionam até o fim de sua execugao;
isto é, elas ndo sao interrompidas. O tempo pelo qual as mudangas resultantes
das instrugdes nao podem ser interrompidas varia com o sistema especifico de
respostas. Com relagdo aos impulsos para a acdo e as expressdes faciais, sus-
peito que esse tempo seja inferior a um segundo. Afirmo isso com base na
observacao de quao rapido as pessoas podem apagar uma expressao facial,
reduzindo a duragao de seu aparecimento ou mascarando-a com outra expres-
sao. Ao escutar o que as pessoas dizem quando tentam ocultar seus sentimen-
tos, notei que o controle da voz leva mais tempo, mais ainda assim tende a ser
apenas uma questao de segundos ou, no maximo, de poucos minutos, a menos
que a emocao seja muito forte ou que algo novo aconteca para reforca-la. As
mudancas em nossa respiragao, transpiragao e atividade cardiaca também
apresentam uma cronologia mais longa, algumas variando entre dez e quinze
segundos. O leitor deve observar que a idéia de que as instrugdes nao podem
ser interrompidas nao é confirmada pela ciéncia. No entanto, correspondem
as minhas observacgdes a respeito de como as pessoas se comportam quando

estdo emocionadas.

Vamos lembrar o exemplo de Helen, que ficou furiosa quando seu
marido, Jim, disse-lhe que ela, e nao ele, teria de pegar a filha na escola. A
expressao de irritagdo que brotou na face de Helen; a contundéncia de sua voz
quando ela perguntou a Jim por que ele ndo a avisou antes; o leve impulso de
seu corpo para frente; o aumento da temperatura da pele, da pressao arterial e
do batimento cardiaco — todas essas mudangas predefinidas geradas pelo pro-
grama de afeto. A maioria delas pode desaparecer logo a seguir, quando ela
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fica sabendo o motivo pelo qual ele ndo pdde avisa-la com antecedéncia (as
mudangas da temperatura da pele, do batimento cardiaco e da pressdo arterial
levardao um pouco mais de tempo para voltar aos valores anteriores ao episo-
dio). O episddio pode também continuar; Helen serd capaz de manter sua
raiva se o periodo refratario persistir. Talvez haja um actimulo de ressenti-
mento, ou ela importe o roteiro associado a seu irmao molestador, ou, talvez,
lim realmente seja desatencioso e essa seja mais uma ocorréncia ligada a esse
comportamento. Se Helen desprezar a justificativa de Jim, interpretando-a
como outro exemplo de que as necessidades dele tém prioridade, a raiva de
Helen aumentara novamente. Minha idéia é que as mudancas predefinidas
iniciais, geradas pelo programa de afeto quando uma emocao é despertada por
avaliacdo automatica, sdo breves e nao persistem. As vezes, elas se ajustam e
sao necessarias para lidar com a situagdo — realmente, Jim é desatencioso e
abusara da mulher, a menos que Helen impeca isso. Outras vezes, sdo inade-
quadas — Jim ndo conseguiu avisar Helen antes; isso ndo é um padrao de
comportamento; ela s6 ndo dormiu bem na noite anterior e acordou com um

estado nervoso de animo.

Afirmar que ndo podemos interromper nossas reagdes nao significa que
ndo podemos controla-las, mas nao temos a opgdo de desliga-las completa-
mente, num piscar de olhos. Mesmo se reavaliarmos o que estd acontecendo,
as respostas emocionais ativas podem nao terminar instantaneamente. Em vez
disso, as novas respostas podem ser inseridas ou misturadas nas emogodes ja
geradas. Suponha que a raiva de Helen por Jim se baseia no roteiro associado
a seu irmao molestador. Depois que Helen percebe que o marido realmente
nao tinha opgao, que ele ndo a estava dominando, ela sabe que continuar
furiosa com isso é inadequado; mas, se o roteiro estiver funcionando, ativo,
sua raiva persistird. Ou, ainda, ela pode lembrar que acordou nervosa, e é seu
estado de animo que mantém sua raiva inadequada. Helen pode comegar a se
sentir culpada por continuar sentindo ressentimento. A partir do estudo cien-
tifico, sabemos que duas emog¢des podem ocorrer em seqiiéncia rapida, repe-
tidas vezes. Duas emog¢des também podem se fundir em uma mistura. No
entanto, em minha pesquisa, vi isso acontecer com menor freqiiéncia que as
seqiiéncias rapidas repetidas.

As reavaliagdes ndo sdo a tnica maneira pela qual podemos, por um
tempo, saltar para trds e para frente entre diferentes respostas emocionais.

Tomkins mostra que, freqiientemente, temos afeto sobre afeto, ou seja, reagdes
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emocionais a emogao que sentimos inicialmente. Podemos ficar furiosos pelo
fato de termos medo, ou ficar com medo pelo fato de estarmos tao furiosos.
Podemos ter medo do que podemos fazer quando nos sentimos tristes. Essa
ligagdo de uma segunda com uma primeira emogao pode acontecer com qual-
quer par de emogdes. Silvan Tomkins também sugeriu que uma maneira de
entender a singularidade da personalidade era identificar se a pessoa tem um
afeto especifico em relagdo a outro. Ele também propds que, as vezes, nao
temos consciéncia da reacdo emocional inicial; entendemos apenas a emogao
secundaria, referente a primeira emogao. Inicialmente, podemos nao perceber
que ficamos amedrontados, sabendo somente da raiva que foi despertada em
resposta ao medo. Infelizmente, ninguém fez uma pesquisa para determinar o

mérito dessas idéias.

E importante lembrar que as emogdes raramente ocorrem isolada-
mente ou de forma pura. Aquilo a que estamos reagindo muitas vezes muda
rapidamente no ambiente; o que nos lembramos e imaginamos a respeito da
situacao pode mudar; nossas avaliagdes mudam e podemos ter um afeto
sobre afeto. Em geral, as pessoas vivenciam um fluxo de respostas emocio-
nais, e nem todas iguais. As vezes, as emogdes podem estar separadas por
alguns segundos, de modo que algumas das respostas iniciais chegam ao fim
antes do comego das novas. Outras vezes, as emog¢des ocorrem num tempo
coincidente, misturando-se.

Além disso, ha outra questdao muito importante a considerar. Como afir-
mei, os programas de afeto sdo abertos. Os novos comportamentos emocio-
nais sdo adquiridos continuamente durante a vida, adicionados aos predefini-
dos. Essa caracteristica permite nossa adaptacao a quaisquer circunstancias
em que vivemos. Isso porque nossas respostas emocionais estao ligadas nao sé6
ao passado evolucionista, mas também a nosso passado pessoal e a nosso pre-
sente. Os automdveis nao fazem parte de nosso passado evolucionista, mas as
agdes complexas que aprendemos quando jovens e adultos foram incorporadas
a resposta associada ao medo. Virar o volante e frear aparecem, involuntaria-
mente e sem reflexao, quando surge uma ameaca no transito.

Uma vez aprendidas e introjetadas nos programas de afeto, essas respos-
tas recém-adquiridas tornam-se involuntarias, tdo involuntarias quanto as
respostas desaprendidas. Um dado incrivel a respeito dos programas de afeto
é que os comportamentos, tanto aprendidos quanto inatos, podem ficar inti-

mamente ligados e ser ativados de modo muito rapido e involuntario. Por
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outro lado, o sistema aberto também carrega um aspecto negativo. Os com-
portamentos adquiridos ou adicionados sao dificeis de serem inibidos quando
introjetados nos programas de afeto. Eles acontecem mesmo quando nao fun-
cionam necessariamente, e mesmo sem nossa vontade.

Lembre-se do exemplo do capitulo anterior, em que o pé do passageiro
pressiona um pedal de freio inexistente quando vé um carro em alta veloci-
dade na direcdo do carro em que ele estd. O passageiro nao consegue deter o
pé, que se projeta antes que ele saiba o que esta fazendo, da mesma forma que
ele ndo é capaz de interromper a expressao de medo em seu rosto. Sao respos-
tas emocionais permanentes, tdo imutaveis quanto aquelas predefinidas e nao
aprendidas? Creio que nado. Acredito que podemos nao s6 controlar, mas tam-
bém desaprender nossas respostas emocionais adquiridas. Isso sera mais facil
de conseguir com algumas respostas especificas.

As respostas que envolvem movimento corporal sdo desaprendidas mais
facilmente que as que envolvem voz e movimentos faciais. Como expliquei
anteriormente, temos grande controle sobre os musculos que controlam o
corpo (musculos esqueléticos). Os instrutores de autoescola aprendem a nao
pressionar o pé no assoalho do carro quando estdao no assento do passageiro.
Uma agao involuntéria que se tornou automatica: parte das instrugdes adicio-
nais ao programa de afeto associado ao medo pode, ao longo do tempo, ser
modificada com pratica e esfor¢o. Alguns dos fatores descritos no ultimo capi-
tulo, que determinam a facilidade em enfraquecer um gatilho quente, também
se aplicam a quado prontamente podemos desaprender um padrao de compor-
tamento emocional. Os padrdes comportamentais adquiridos na infancia,
aprendidos durante um episddio emocional ou uma série de episédios muito

intensos, serdao mais dificeis de modificar ou desaprender.

De vez em quando, as criangas podem ficar violentas, e quase sempre tém
esse impulso repreendido. No Capitulo 6, quando discuto a raiva, considero se
precisamos aprender a ser violentos ou se o impulso de ferir outra pessoa é parte
integrada da resposta associada a raiva. A maioria dos adultos nunca quer ser
violenta, a menos que nao haja outra maneira de defender outras pessoas ou a si
mesmos do dano. Percebo que ha algumas pessoas que desejam ser violentas,
quer porque isso seja parte de sua atividade criminal ou porque consideram
agradavel. No Capitulo 6, analisarei essas pessoas em minha discussao a respeito
da violéncia. Serd que qualquer um de nds pode ser pressionado direto ao ponto

em que perde totalmente o controle, age destrutivamente e, assim, fica impossi-
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vel escolher palavras ou a¢oes? Todas as pessoas tém um ponto de ruptura?
Qualquer um de noés pode cometer um assassinato, e o fato de que ndo o faze-
mos é simplesmente porque nao fomos suficientemente provocados? Acredito
que a resposta a todas essas perguntas seja negativa, mas nao ha evidéncia cien-
tifica para provar. Podemos imaginar a experiéncia em que tentamos motivar
uma pessoa a violéncia com provocagdes sempre crescentes?

A maioria de nds adquiriu padrdes reguladores que moderam nosso
comportamento emocional, pondo algum freio na fala e nas a¢des antes de nos
envolvermos em um comportamento extremamente prejudicial. Podemos
fazer e dizer coisas terriveis, mas ha um limite: ndo arrisco minha vida ou a
vida de outras pessoas em um pico emocional impulsivo descontrolado.
Mesmo quando enfurecidos, apavorados ou angustiados, detemo-nos antes de
ficarmos irreversivelmente destrutivos. Podemos ndo ser capazes de afastar as
emoc¢oes de nossas faces ou vozes, podemos nao ser capazes de nos impedir
alguma fala cruel, ou chutar a cadeira (embora isso devesse ser mais facil que
inibir os sinais faciais ou vocais da emog¢ao), mas podemos e devemos impedir
que a crueldade se transforme em dano fisico. Devo reconhecer que ha pessoas
que apresentam um controle deficiente dos impulsos, mas considero isso um

desvio, ndo uma regra.

Admitindo, entdo, que a maioria de nés nao chegara ao limite das a¢oes
destrutivas, prejudicando permanentemente os outros ou ndés mesmos, ainda
é verdade que a maioria de nds, de vez em quando, dira ou fara coisas prejudi-
ciais. O dano pode ser psicoldgico em vez de fisico, e pode ndo ser perma-
nente, mas o comportamento ainda é prejudicial. Pode ndo ser motivado pela
raiva ou ndo envolver dano aos outros, mas a nés mesmos. Por exemplo: o
medo descontrolado pode nos paralisar ao lidar com um perigo; a tristeza
pode provocar nosso afastamento do mundo. A questdo, agora, é como — e
quando — podemos evitar os episddios emocionais destrutivos, quer o dano

seja contra nds, contra os outros, ou contra todos.

Uma das fungdes da emogao € concentrar a consciéncia no problema que
ativou nossas emogdes. Em geral, elas nao funcionam fora da consciéncia,
embora isso possa acontecer. Todos ja tivemos a experiéncia de ndo perceber
que agimos emocionalmente até alguém chamar atencdo para isso. Embora
isso aconteca, geralmente sabemos como estamos nos sentindo. As emogoes
que vivenciamos parecem certas, justificadas. Nao questionamos nossas rea-

¢Oes. Estamos subjugados a elas.
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Se for necessario frear algo em nosso comportamento emocional, se
tivermos de mudar a forma como nos sentimos, devemos ser capazes de
desenvolver um tipo diferente de consciéncia emocional. Ser capazes de retro-
ceder — exatamente enquanto sentimos a emogao — e, assim, questionar se
queremos continuar com o que nossa emog¢ao nos orienta a fazer ou se quere-
mos escolher como agiremos. Isso € mais que estar consciente de como nos
sentimos, ou seja, é outra forma de consciéncia, mais avan¢ada, mais dificil de
descrever. E proximo do que os pensadores budistas denominam plena aten-
¢do. Para B. Alan Wallace, fildsofo, isso é "o senso de ter consciéncia do que
nossa mente esta fazendo"?. Se estivermos atentos com rela¢do a nossas emo-
¢Oes, ele afirma, podemos optar: "Queremos agir sobre a raiva ou queremos
simplesmente observa-la?"?. Nao estou usando a palavra afento porque ela
esta incorporada a uma filosofia maior e muito diferente do que descrevi para
a compreensdo da emogao, e depende de praticas muito especificas, diferentes

dos passos que sugeridos aqui.

Ao escrever a respeito da memoria, Gedrgia Nigro e Ulric Neisser, psicdlo-
gos, descreveram como "em algumas memdrias, a pessoa parece assumir a posi-
¢ao de um espectador ou observador, considerando a situagdo de um ponto

2 .
""“1. Eles compararam esse tipo de

externo superior e se vendo 'a partir de fora
memoria aquele em que temos a perspectiva do outro na memoria. Na maior
parte da nossa experiéncia emocional, estamos na experiéncia em si, muito
dominados pela emogao, e nenhuma parte de nossa mente observa, questiona
ou considera as agdes em que nos envolvemos. Estamos conscientes, cientes, mas
num estado que a psicéloga Ellen Langer denomina modo descuidado®.

A distingao de Nigro e Neisser entre os dois tipos de meméria é muito
parecida com a que Henry Wyner, psiquiatra e pensador budista, descreveu
como a diferenga entre o fluxo de consciéncia e o que ele denominou o obser-
vador, isto é, "a consciéncia que observa e responde aos significados que sur-
gem no fluxo de consciéncia"?®. A fim de que sejamos capazes de moderar
nosso comportamento emocional, de escolher o que dizer ou fazer, temos de
ser capazes de saber quando ficamos ou estamos ficando emocionados.

De modo concebivel, teriamos ainda mais escolha se fossemos capazes
de perceber a avaliagdo automatica enquanto ela esta acontece, e modifica-la
ou cancela-la a vontade. Como os avaliadores automaticos sdo muito rapidos,
€ muito dificil atingir esse objetivo. Sua Santidade, o Dalai Lama, em nosso

encontro, mencionou que certos iogues sao capazes de estender o tempo. Para
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eles, aqueles milésimos de segundo em que ocorre a avaliagdo automatica
podem ser estendidos o suficiente para que eles fagam uma escolha consciente,
para modificar ou cancelar o processo avaliatério. No entanto, o Dalai Lama
duvidou que essa consciéncia de avaliagio fosse possivel para a maioria das
pessoas, inclusive ele mesmo.

Um proximo passo possivel, mas dificil de alcangar, € se dar conta do que
esta acontecendo na mente de uma pessoa imediatamente apés a avaliacdo auto-
matica, mas antes do comportamento emocional, ciente dos impulsos para a
acao e das palavras que surgem com esses impulsos. Se a pessoa alcancgar essa
consciéncia do impulso*, ela podera decidir se permite que o impulso seja con-
cretizado. Os budistas acreditam que alcancam a consciéncia do impulso, mas
isso requer muitos anos de pratica meditativa. Sigamos adiante e consideremos
o que pode ser alcangavel de imediato, ainda que nao facilmente.

Peter Goldie, filésofo, descreve o que denomina consciéncia reflexiva
com o exemplo de uma pessoa que tem consciéncia de que se sente amedron-
tada. Se a pessoa afirma: "Sem duavida, recordando a experiéncia, fiquei ame-
drontado durante seu desenrolar, mas nao senti nenhum medo no momento",
Goldie sustenta que esse seria um exemplo de desconhecimento de modo
reflexivo®. Esse é um pré-requisito para o que quero enfocar, mas nao é sufi-
ciente, pois ignora a consideracdo se queremos ou nao continuar com a expe-
riéncia ou se queremos mudar ou inibir nossa emogao.

Jonathan Schooler, em seu relato a respeito do que denomina metacons-
ciéncia, descreve a experiéncia familiar que todos nos ja tivemos de virar as
paginas de um livro sem ler uma palavra, como se estivéssemos pensando em
que restaurante ir naquela noite?. Nao é que ndo estamos conscientes; estamos
muito conscientes para pensar em restaurantes, mas ndo percebemos que
paramos de ler o livro. Se tivéssemos, teriamos desenvolvido uma metaconsci-
éncia, que é aquela sobre o que vivenciamos no momento que quero levar em
consideragdo, combinada com a escolha de continuar com aquela experiéncia
ou modifica-la.

Eu nao fui capaz de encontrar um termo simples para descrever esse tipo
de consciéncia; o melhor que criei foi considerando atenciosamente nossas sen-
sagdes emocionais (para evitar a repeti¢do de toda a expressdo, as vezes a abre-
viarei, usando apenas a palavra atencioso ou atenciosidade, em italico).
Quando estamos sendo atenciosos, somos capaz de nos observar durante um

episodio emocional, antes de passados alguns segundos. Reconhecemos que
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estamos nos emocionando e podemos considerar se a resposta € justificada ou
ndo. Podemos reconsiderar, reavaliar e, se isso ndo der certo, orientar o que
dizemos e fazemos. Isso acontece enquanto estamos vivenciando a emocgao,
assim que ganhamos consciéncia de nossas sensacdes e a¢des emocionais.

A maioria das pessoas raramente esta atenta a suas sensa¢des emocio-
nais, mas € possivel alcangar essa atenciosidade. Acredito que podemos desen-
volver a capacidade de ficar atenciosos e, assim, isso se tornara um habito, um

elemento-padrao de nossas vidas. Quando isso acontecer, nos sentiremos mais
conscientes e mais capazes de regular nossa vida emocional. Ha diversas
maneiras de desenvolver esse tipo de atenciosidade.

Um método que as pessoas podem utilizar para ficar mais atenciosas
com suas emogdes € empregar o conhecimento a respeito das causas de cada
emocao, descritas nos Capitulos 5 a 9. Ao ficarmos mais familiarizados com o
que ativa nossas emogdes, podemos aumentar nossa consciéncia de quando e
por que elas acontecem. Uma parte fundamental nesse caminho de aumentar
a atenciosidade é termos a capacidade de identificar nossos proprios gatilhos
emocionais quentes e de adotar medidas para enfraquecé-los. O objetivo nao
¢ ficarmos desprovidos de emog¢do, mas termos mais escolhas, depois que nos
emocionamos, de como vamos representar aquela emogao.

Conhecer as sensagdes corporais que diferenciam cada emogao também
ajuda a enfocar nossa atenciosidade. Em geral, estamos cientes dessas sensa-
¢des, mas nao as identificamos nem as usamos como sinais de alerta para
ficarmos atenciosos a nossos estados emocionais. Entre os Capitulos 5 e 9,
apresento exercicios para aumentar a consciéncia de como essas emogdes sen-
tem. Vocé poderd ficar mais consciente dessas mudangas fisioldgicas e uti-
liza-las como sugestdes que nos tornam atenciosos e dao oportunidade de con-
siderar, reavaliar ou controlar as emogdes.

Nés também podemos ser capazes de ficar mais atenciosos tor-
nando-nos mais observadores das sensagdes das pessoas com quem nos
envolvemos. Se soubermos como elas se sentem, se ocorrer um registro em
nossa mente consciente, podemos utilizar isso como uma sugestao para dis-
cernir nossos sentimentos e para, assim, ficarmos atenciosos acerca de nos-
sas proprias sensa¢des emocionais.

Infelizmente, minha pesquisa constatou que a maioria de nés nao é
muito boa em reconhecer as sensa¢des de outras pessoas, a menos que as

expressodes sejam fortes. Ninguém precisa de muita ajuda para interpretar uma
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expressao facial quando uma emocgao estd no auge. Em geral, nesse momento,
as expressoes estao descontroladas, exibindo as aparéncias que descobri serem
universais. No entanto, as expressdes podem ser muito sutis, apenas uma alte-
ragao nas palpebras ou no labio superior. Além disso, ficamos freqiientemente
tdo concentrados no que a pessoa diz que perdemos completamente os sinais
sutis. Isso é uma pena, pois estarifamos numa situacao melhor se pudéssemos
detectar, desde o inicio, como a outra pessoa estd se sentindo na interagao. O
anexo traz um teste que permite que vocé avalie quao bem reconhece os sinais
sutis de quando uma emocao esta comecando. Do quinto ao nono capitulo ha
fotografias para ajuda-lo a ficar mais sensivel a expressdes faciais sutis e idéias
de como usar essa informacgao na vida familiar, nas amizades e no trabalho.
Aprender a considerar atenciosamente nossas proprias sensa¢des emo-
cionais nao é facil, mas é possivel, e, ao longo do tempo, com esforcos repeti-
dos, acredito que vai ficando mais facil*. Mesmo depois que a atenciosidade se
tornar um habito estabelecido, ela nem sempre funcionara. Se a emocao for
muito intensa, se estivermos importando um roteiro de dificil identificagao, se
estivermos em um estado de animo pertinente a emogao que sentimos, se
tivermos dormido mal ou enfrentando uma dor fisica continua, podemos fra-
cassar em ficar atenciosos. Cometeremos erros, mas, se isso acontecer, apren-
demos com eles, para reduzir a probabilidade de acontecerem novamente.
Ha diversas técnicas para moderar nosso comportamento emocional

uma vez que estamos ficando atenciosos:

*  Podemos tentar reavaliar o que esta ocorrendo; se tivermos sucesso, os
comportamentos emocionais cessarao imediatamente e outra emogao
mais adequada podera ocorrer, ou, se nossa reacgao inicial foi perti-
nente, pode ser confirmada. O problema com a reavaliagao é que nosso
periodo refratdrio provoca resisténcia e nos impede de ter acesso a
informagdo — armazenada dentro de nés ou do lado de fora — que
pode desmentir a emogao. E muito mais facil reavaliar depois do fim

do periodo refratario.

* Minha experiéncia limitada com meditagao e meu conhecimento pessoal de diversos amigos
e colegas que a praticaram muito me convenceram que esse é outro meio de alcangar essa aten-
ciosidade. Na pesquisa, estou apenas comegando, mas aprenderei mais como isso acontece e
documentarei a natureza das mudangas resultantes.
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*  Mesmo se nao conseguirmos reavaliar o que estd acontecendo, mesmo
se ainda acreditamos que nossos sentimentos sao justificados, pode-
mos escolher interromper as agdes, deter a fala dentro de poucos
segundos ou, no minimo, nao atribuir pleno dominio a nossos senti-
mentos. Podemos tentar reduzir os sinais faciais e vocais, resistir aos
impulsos de acao e censurar o que dizemos. Controlar voluntaria-
mente o comportamento involuntdrio motivado por nossas emogoes
nao ¢é facil, especialmente se a emocgao ¢ intensa. Contudo, pode-se
interromper a fala e a agdo, mais que eliminar completamente qualquer
traco de emocdo em nossa face ou voz. E a atenciosidade, quando
alguém esta emocionado, que pode impedir as pessoas de perder o con-
trole sobre o que falam ou fazem, de agir de maneira que pode causar

arrependimento.

Consideremos como isso funciona investigando outro exemplo, de minha
propria vida. Minha mulher, Mary Ann, ficaria fora de casa por quatro dias,
participando de uma conferéncia em Washington. Quando estamos separados,
nos ligamos todos os dias. Na ligacao de sexta-feira a noite eu disse a ela que,
sabado, eujantaria com um colega e, em seguida, trabalharia com ele até tarde.
Na hora que eu imaginava voltar para casa, cerca de onze da noite, seriam duas
da manha em Washington, e ela ja estaria dormindo. Como nao seria possivel
falar no sabado a noite, ela disse que me ligaria na manha de domingo.

Mary Ann sabe que eu acordo cedo, mesmo aos domingos, e quando ela
nao estd em casa, sento em frente a meu computador as oito da manha. As nove
ela ainda nao tinha ligado, e comecei a ficar preocupado. Era meio-dia no hora-
rio dela; por que ela nao tinha ligado? As dez, comecei a ficar irritado. Era uma
da tarde no horéario dela e, sem duvida, ela poderia ter ligado. Por que ela nao
tinha feito isso? Serd que ela estava envergonhada com algo que fizera na noite
anterior, que ndo queria revelar? Nao gostava de ter esses pensamentos, e isso
aumentou minha irritagdo. Se ela tivesse ligado, nado teria comegado a ficar vul-
neravel ao citime. Talvez ela tivesse ficado doente, talvez tivesse se envolvido em
um acidente de carro. Comecei a ficar assustado. Sera que eu devia ligar para a
policia de Washington? Provavelmente, Mary Ann sé tinha se esquecido, ou
estava tao envolvida nos museus que estava visitando — ela tinha me dito que
era isso que faria domingo — que tinha se esquecido do compromisso. A des-

consideracao dela me deixou irritado de novo, suplantando meu medo, pois
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comecei a pensar a respeito dela se divertindo enquanto eu me preocupava. Por
que eu devia ser vulneravel ao citime? Por que ela nao ligou?

Se eu fosse mais inteligente, se ja tivesse aprendido a partir das ligdes que
discuti neste livro, poderia ter comecado o trabalho preventivo no sdbado a
noite ou no domingo, logo cedo. Sabendo que o abandono de uma mulher é
um gatilho emocional quente (minha mae morreu quando eu tinha catorze
anos), teria me preparado para nao me sentir abandonado se Mary Ann se
esquecesse de ligar. Teria me lembrado que ela odeia telefone, especialmente
telefone publico, e, provavelmente, ndao me ligaria antes de voltar para o hotel.
Também teria resgatado o conhecimento de que, em vinte anos de casamento,
Mary Ann provou ser confidvel e, assim, nao preciso ser ciumento. Se pensasse
a respeito de todas essas coisas antecipadamente, teria sido capaz de enfraque-
cer meus gatilhos emocionais e, assim, ndo interpretaria sua falha de ligar de
manha de modo que me fizesse sentir abandonado, irritado, ciumento, rece-
0s0 com seu bem-estar, e irritado que ela, sem necessidade, pudesse estar me

fazendo sentir isso tudo.

Obviamente, era muito tarde para ter esse tipo de pensamento, ja que,
por nao ter feito nada antecipadamente, nao poderia fazer no domingo. Toda
vez que me senti irritado, receoso ou ciumento, estava em um periodo refrata-
rio, sabendo que tudo que neutralizaria a situagao ndo estava mais disponivel.
As emogdes tinham comecado; fortaleciam-se toda vez que eu as vivenciava
enquanto o tempo passava; e nao podia mais acessar a informacao pertinente
acerca de Mary Ann e acerca de mim. S6 podia acessar informagdes que cor-
respondiam as emogdes que eu sentia.

Decidi nao permitir que as emog¢des me impedissem de trabalhar. Ape-
sar de ndo ter ficado irritado das oito da manha até uma da tarde, quando
Mary Ann finalmente ligou, com cinco horas de atraso (quatro horas no
horario dela), tive diversos episddios de irritacdo toda vez que olhava para o
reldgio e percebia que ela ainda nao tinha ligado. No entanto, gracas ao
intervalo de tempo, também tive tempo de ficar atencioso acerca das minhas
sensacdes emocionais. Embora parecesse muito justificado ficar irritado
com a desconsidera¢ao de nao ter ligado de manha, decidi que seria sensato
nao expressar minha irritagdo no telefone e esperar até ela voltar para casa.
Fui capaz de escutar o trago de irritacdo em minha voz durante nossa con-
versa, mas tive éxito no esfor¢co de ndo reclamar ou fazer as acusagdes que

tanto queria. Nao foi uma conversa muito satisfatéria e, depois de alguns
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minutos, concordamos em desligar o telefone e combinamos que ela voltaria
no dia seguinte, tarde da noite.

Refleti a respeito do ocorrido. Senti-me aliviado de nao ter dito nada
acusatorio, mas sabia que ela percebeu, a partir do som de minha voz, que eu
estava irritado com alguma coisa. O periodo refratario tinha chegado ao fim
e, dessa maneira, eu era capaz de reavaliar a situagdo. Nao sentia mais
nenhuma irritacdo, mas me sentia um pouco tolo por ter ficado irritado. Sem
querer deixar as coisas distantes, ja que estdvamos a milhares de quilémetros
de distancia e nao nos veriamos por quase mais dois dias, voltei a ligar para
ela. Talvez dois minutos tenham se passado desde a primeira ligacao. Dessa
vez, a conversa foi agradavel e gratificante. Alguns dias depois, perguntei a ela
a respeito desse episddio, que elaja tinha esquecido. Mary Ann confirmou que
percebera que eu estava irritado, mas, como eu ndo tinha comentado, ela deci-
diu fazer o mesmo.

Esse é um exemplo de episddio emocional em que a pessoa se arrepende
de ter se emocionado. H3, claro, outros exemplos em que ficamos satisfeitos
com nossas reagdes. No entanto, focalizemos o que podemos aprender com
isso, que pode se aplicar a outras situagdes de arrependimento. Em primeiro
lugar, estd a importancia de tentar antecipar o que pode ocorrer, de saber as
vulnerabilidades da pessoa. Falhei nesse caso, e, assim, ndo pude fechar o cir-
cuito da questao, nao pude reduzir a probabilidade de que importaria o roteiro
associado a irritacao de ser abandonado para esse episddio e, portanto, estendi
o periodo refratario. Felizmente, aprendi bastante com essa experiéncia e, pro-
vavelmente, ndo reagirei com irritacdo se Mary Ann deixar de ligar nova-
mente, quando se comprometer com isso. Sendo atencioso, posso escolher nao
ficar irritado, mas, seja estou em um estado de animo irritadi¢o ou sob outras

pressdes da vida, posso falhar.

Ha duas coisas que precisamos fazer na analise para enfraquecer um
gatilho emocional que, suspeitamos, possa estar prestes a acontecer. Uma
parte enfoca a nds mesmos, o que estd dentro de nds que nos faz reagir emo-
cionalmente de um modo que nos arrependemos mais tarde. Nesse exemplo,
foi reconhecer que o fato de nado receber a ligacao telefénica estava conectado
a meu ressentimento, nunca resolvido, relativo a minha mae, por ela ter me
abandonado quando morreu. Eu estava importando o roteiro para essa si-
tuacao. A segunda parte é tentar ampliar nossa compreensao a respeito da

outra pessoa. Nesse exemplo, refleti a respeito do que eu sabia de Mary Ann
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que nao a levaria a ligar: sua aversao por telefones publicos, o que nao tinha
nada a ver com abandono.

Pode ser cansativo formular constantemente perguntas a nés mesmos
para sermos capazes de antecipar e neutralizar as emogoes, especialmente no
inicio. Mas parte do conhecimento de como lidar com nossas emogdes envolve
a capacidade de analisar e entender o que acontece depois que um determi-
nado episodio terminou. A andlise deve ser feita em um momento em que nao
sentimos mais a necessidade de justificar o que fizemos. Essas analises podem
nos alertar contra o que devemos nos prevenir e nos ajudar a arrefecer um
gatilho emocional.

No capitulo anterior, recomendei manter um didrio emocional dos epi-
sédios nos quais a pessoa se arrepende. Estudar esse diario pode identificar
ndo so6 por que esses episddios acontecem, como também quando eles tendem
a ocorrer novamente e o que vocé pode fazer para mudar, de modo que nao se
repitam futuramente. Também seria Gtil manter no mesmo didrio um registro
dos episddios bem-sucedidos, em que a reagdo foi positiva. Além de propor-
cionar estimulo, esses registros permitem refletir por que, as vezes, tivemos
éxito, assim como quando e por que falhamos.

Freqiientemente, a questdo serd o que fazer assim que uma emogao
comegou e estamos em um periodo refratario, incapazes de reinterpretar o
fato. Se estivermos sendo atenciosos, podemos tentar nao alimentar a emogao
enquanto inibimos as a¢des que podem provocar a reagao negativa da outra
pessoa, de modo que nossos sentimentos fiquem ainda mais fortes. Se eu
tivesse feito acusagdes, Mary Ann poderia ter reagido defensivamente com
irritacdo, o que teria me irritado outra vez, talvez mais irritado. Preciso consi-
derar o controle do comportamento emocional, quer seja medo ou irritagao,
como um desafio, um desafio que quase aprecio, embora nem sempre tenha
éxito. Quando sou bem-sucedido, tenho a sensagdo de dominio, o que é muito
gratificante. Novamente, acredito que a pratica e o pensamento sobre o que
precisa ser feito, assim como ficar autoconsciente durante o episédio emocio-

nal, podem ajudar.

O controle do comportamento emocional nem sempre funcionara.
Quando a emogao é muito forte, quando estamos em um estado de animo que
nos predispde a emocgao, quando o evento repercute muito intimamente em
um dos temas desenvolvidos ou em um gatilho emocional remoto, minhas

sugestdes serdo mais dificeis de empregar. Além disso, dependendo da emo-
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¢do, o estilo afetivo de algumas pessoas — aquelas que, de modo tipico, se
emocionam rapida e intensamente — tornara mais dificil o controle de algu-
mas reagoes.

O fato de que nem sempre teremos éxito ndo significa que ndo podemos
nos aprimorar. O essencial é compreender-se cada vez mais. Ao analisar pos-
teriormente nossos episdédios emocionais, podemos desenvolver o habito da
atenciosidade. Ao aprender a enfocar o que estamos sentindo, ao aprender
algumas das sugestdes internas que nos sinalizam quais emog¢oes estamos sen-
tindo, tendemos a ser capazes de monitorar nossos sentimentos. Aumentar
nossa capacidade de reconhecimento de sinais que indiquem como os outros
reagem emocionalmente a nés pode nos alertar ao que estamos fazendo e sen-
tindo — e nos ajudar a reagir adequadamente as emogdes dos outros. Ade-
mais, aprender acerca dos gatilhos comuns para cada emogao, aqueles que
compartilhamos com os outros e os especialmente importantes ou tinicos
para nods, pode nos preparar para encontros emocionais. Os préximos capitu-

los trarao informagdes sobre todas essas questoes.



Capitulo 5

Tristeza e angustia

E o pior pesadelo dos pais. Um exemplo: seu filho desaparece de repente, sem
nenhuma explicacdo aparente. Meses depois, vocé fica sabendo que a policia
descobriu um grupo de assassinos que raptava, torturava e matava homosse-
xuais. Vocé fica sabendo, entao, que o corpo de seu filho foi descoberto e iden-
tificado em uma cova coletiva.

A policia foi levada ao local por Elmer Wayne, de dezessete anos. Ele fora
detido por atirar em seu amigo Dean Corll, de trinta e trés anos, depois de uma
balada regada a drogas e alcool. Elmer afirmou ser integrante de um grupo de
assassinos que ia atras de garotos para Dean. Quando esse disse a Elmer que ele
seria o proximo, Elmer atirou. Preso pela morte de Dean, Elmer contou a policia
sobre o assassinato dos garotos, dizendo que era "um servico para eles [os pais]".
Ele achava que os pais deviam saber o que tinha acontecido a seus filhos. Foram
encontrados os corpos de vinte e sete garotos, no total.

Bettye Shirley é mae de um dos garotos mortos. Sua dor é atordoante, e
seu sofrimento tao intenso que olhar sua expressao pode ser opressivo. E quase
possivel ouvir os solugos a partir de sua expressao profundamente triste. As
mensagens transmitidas pela face e voz se repetem quando nao ha nenhuma
tentativa de regular a expressao.

A morte de um filho é uma causa universal de tristeza e angustia*. Parece

nao haver outro evento capaz de provocar essa intensa infelicidade, recorrente

* Uma excecao seria se o filho estivesse sofrendo de uma doenca incuravel ou, em algumas socie-
dades, se o filho fosse muito pequeno e a familia ndo pudesse criar.
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e duradoura. Em 1967, quando estava realizando minha pesquisa em
Papua-Nova Guiné, pedi aos fore que me mostrassem como reagiriam se ficas-
sem sabendo da morte de um filho. As fitas de video de seus desempenhos
mostram as mesmas expressdes de Bettye Shirley, embora menos intensas,
pois eles estavam imaginando, e ndo vivenciando a perda.

Diversos tipos de perda podem ativar a tristeza: a rejeicdo de um amigo
ou namorada; a perda da autoestima pelo fracasso de objetivo no trabalho; a
perda de admiragdo ou elogio de um superior; a perda da satide; a perda de
alguma parte do corpo ou de fungao devido a um acidente ou doenga; e, para
alguns, a perda de um objeto querido. Ha muitas palavras para descrever sen-
timentos tristes: atormentado, desapontado, abatido, melancélico, deprimido,
desencorajado, desesperado, enlutado, indefeso, miseravel e pesaroso.

Nenhuma dessas palavras parece forte o suficiente para descrever a emo-
¢ao exposta por Bettye Shirley. Wally Friesen e eu sugerimos que essa emocao
possui dois lados nitidos: tristeza e angustia'. Nos momentos de angustia, ha
protesto; na tristeza, ha mais resignacao e desesperanga. A angustia intenta lidar

ativamente com a fonte da perda. A tristeza é mais passiva. Muitas vezes, a tris-
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teza parece nao ter propodsito, quando nada pode ser feito para recuperar o que
foi perdido. A partir da expressao facial dessa fotografia, nao podemos dizer se
Bettye estd triste ou angustiada. Seria mais facil se pudéssemos ver suas expres-
sdes por alguns segundos, escutar suas palavras e ver seus movimentos corpo-
rais. De fato, seria doloroso escutar os gritos de desespero ou dor de Bettye.
Podemos desviar o olhar de um rosto, mas nao conseguimos escapar do som de
uma emogao. Ensinamos nossos filhos a inibir os sons desagradéaveis associados
a algumas emogoes, especialmente gritos terriveis de desespero e angustia.

A tristeza é uma das emogdes de mais longa duragao. Apds um periodo
de angustia protestante, ha, em geral, um periodo de tristeza resignada, em
que a pessoa se sente totalmente desamparada. Em seguida, novamente, a
angustia retorna, numa tentativa de recuperar a perda. Entao volta a tristeza
e, em seguida, angustia, repetidas vezes. Quando as emogdes sdo suaves ou
moderadas, podem durar poucos segundos ou alguns minutos, até outra emo-
¢ao (ou nenhuma especifica) ser sentida. A emogao intensa de Bettye Shirley
chegaria por ondas, repetidas vezes, em vez de ser sustentada continuamente
em seu nivel elevado. Em uma perda tao intensa, sempre pode haver uma tris-
teza de fundo ou um estado de animo disférico, até que, ao longo do tempo,
esse estado comeca a desvanecer, a medida que o processo de luto termina.

Mesmo nessa dor tao intensa, ha momentos em que outras emocdes
podem ser sentidas. Uma pessoa enlutada pode ter momentos de raiva em
relagdo a vida, a Deus, a pessoa ou coisa que provocou a perda, a pessoa que
morreu por morrer, especialmente se colocou a vida em risco de alguma
maneira. A pessoa pode introjetar a raiva por nao ter feito nada para impedir
ou por nao ter expressado algum sentimento importante. Mesmo se, racional-
mente, nada poderia ter sido feito para impedir a morte do ente querido, as
pessoas de luto podem se sentir culpadas e revoltadas consigo por nao terem
tido o poder de impedi-la.

Certamente, Bettye Shirley sentiu raiva dos homens que mataram seu
filho, mas a fotografia a capta em um momento diferente, em um momento de
tristeza e angustia. Ficamos revoltados com o responsavel por uma perda,
enquanto sentimos tristeza e angustia com perda em si. A raiva é tudo que
poderia ser sentido se a perda nao fosse permanente, como a morte, mas se
deve a rejei¢ao. Mesmo nesse caso, pode haver tristeza quando a perda é sen-
tida. Nao ha regras, ja que ndo ¢ incomum que o enlutado se sinta abandonado

e tenha momentos de raiva em relagdo a quem morreu.
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Pode haver momentos em que a pessoa enlutada tenha medo de como
serd capaz de viver sem o falecido, e também acredite que nunca sera capaz de
se recuperar. Esse medo pode se alternar com o sentimento de nao conseguir
viver depois dessa perda. Se a perda ainda nao ocorreu, o medo pode ser a
emocao predominante, em vez da tristeza ou da angustia.

Mesmo emocgdes positivas podem existir, esparsas, durante uma expe-
riéncia intensamente triste. Podem ocorrer momentos de diversao na lem-
bran¢a de momentos divertidos com o falecido. Freqiientemente, os amigos e
os parentes, no funeral ou nas visitas a pessoa enlutada, relembram eventos
positivos, e pode até haver algumas risadas. Também pode haver uma satisfa-
¢ao momentanea ao cumprimentar um membro préximo da familia, que veio
para compartilhar o pesar e proporcionar consolo.

Quando estava trabalhando nas regides montanhosas da Nova Guiné,
aprendi outra caracteristica do pesar. Certo dia, deixei o povoado em que
morava e fui para a regiao central, em Okapa, onde havia um hospital austra-
liano. Ali, pude tomar um banho e recarregar as baterias da cdmera de video.
Uma mulher de um povoado que ficava a alguns quilémetros de distancia
tinha vindo para o hospital com um bebé muito doente, que, infelizmente,
havia morrido. O médico estava prestes a levar a mulher, com o bebé morto,
de volta a seu povoado, e me convidou para ir junto. A mulher sentou-se no
Land Rover em siléncio, inexpressiva, segurando o bebé nos bragos durante a
longa viagem. Assim que chegamos ao povoado e ela viu seus parentes e ami-
gos, comegou a chorar, expressando intensa angustia. O médico achou que ela
nado estava sendo sincera, ativando uma exibig¢do ritual de emocao para
impressionar os aldedos. Ele pensou que, se ela tivesse sentido desespero de
verdade, teria demonstrado durante a viagem.

O médico falhou em reconhecer que podemos nao vivenciar a angustia
verdadeiramente, a menos que estejamos na presenca de pessoas que comparti-
lhem nossa perda. Sabemos o que aconteceu, mas seu significado se enriquece
para n6s quando contamos o episédio aos outros ou observamos suas reagdes

em relagdo a nossa perda*. Esse foi um exemplo muito extremo desse fendmeno,

* O psicdlogo Nico Frijda apresentou um ponto de vista muito similar, dizendo: "Freqiiente-
mente, 0 pesar nao emerge quando uma pessoa é comunicada a respeito da morte ou partida;
esse comunicado inclui somente palavras. O pesar ataca quando a pessoa volta para casa, para
a casa vazia".
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pois essa mulher vivia em uma cultura da Idade da Pedra, sem fosforos, sem
agua encanada, sem espelhos e sem roupas diferentes de saias de capim. Seu
filho morrera num contexto sem sentido para ela. O hospital ocidental, com
todas as suas instalagdes, tornou a experiéncia irreal, como se ela tivesse estado
em Marte e, depois, retornado a Terra. Outra possibilidade era que ela tivesse
reprimido sua dor na presenca de dois homens estranhos: o médico e eu. Ela
também pode ter ficado em estado de choque, e levou algum tempo para superar
esse estado, até atingir a dor que foi demonstrada. Se tivesse levado mais tempo,
independente de onde ela estava, sua dor teria emergido.

Houve uma época em que os profissionais da satide mental acreditavam
que os enlutados que ndo demonstravam dor intensa estavam envolvidos em
negacao, e, consequentemente, ficariam vulneraveis a graves problemas psi-
quiatricos. Segundo a pesquisa mais recente, esse nem sempre € o caso, espe-
cialmente quando a pessoa que morreu teve um declinio lento e houve muito
tempo para os outros se ajustarem a morte iminente. Nesses casos, o enlutado
vivencia uma pequena angustia e uma tristeza apenas ocasional, assim que a
morte acontece. Se a ligac¢do foi dificil, com periodos tormentosos ou insatis-
facdo consideravel, entdo a morte pode trazer um alivio em vez de desespero.

Quando a morte do ente querido é subita ou inesperada, com pouco
tempo de elaboragdo, ndo é raro que os enlutados acreditem que a pessoa
ainda esta viva. O doutor Ted Rynearson, que estudou como as pessoas rea-
gem a morte subita de um ente querido, constatou que muitos desses enlutados
conversam com o morto, acreditando, de certa forma, que ele pode escutar e
responder para eles?. Quando a morte acontece por acidente, homicidio ou
suicidio, pode levar anos para essas conversas acabarem e para o enlutado
aceitar que o ente querido esta morto.

Uma expressao intensa de dor como a de Bettye Shirley pode até se
manifestar quando alguém, que estava antecipando uma perda devastadora,
obtém a noticia de que o ente querido esta bem. Nesse momento de alivio, toda
a angustia que estava reprimida irrompe. A dor antecipada, mas contida, é
agora expressa. A pessoa sente tanto dor quanto alivio. As emogdes adiadas,
reprimidas por um motivo ou outro, emergem quando é seguro senti-las,
mesmo se a emo¢ao nao € mais pertinente na situagao imediata.

Ha outra explicagdo possivel, ainda nao pesquisada, do motivo pelo qual,
as vezes, vemos sinais de angustia, preenchidos com lagrimas, quando uma

pessoa escuta novidades maravilhosas. E concebivel que a alegria mais intensa
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subjuga o sistema emocional, e que a emocao extraordinariamente forte de
qualquer tipo produz angustia.

A raiva pode ser uma defesa contra a angustia, uma substituta, e, as
vezes, até o remédio. Quando o namorado rejeitado fica irritado por ser dis-
pensado, o desespero diminui. Em um momento de intensa solidao, a tristeza
retornard e pode de novo ser afugentada pela raiva. Em certas pessoas, a raiva
é reservada para aparecer ao menor sinal de perda, para impedir a angustia.

Alguns psicoterapeutas sustentaram que a tristeza e a angustia prolon-
gadas, em reacgdo a perda, é resultado da raiva dirigida para dentro. Se a
pessoa que sofre conseguisse dirigir a raiva para fora, para o morto, para o
que partiu, para o namorado que rejeitou, para o conjuge, para o professor
ou para o chefe, a tristeza e a angustia seriam "curadas". Embora isso possa
ocorrer, duvido que seja a reacdo usual. Nao é incomum ter sentimentos de
raiva em relagdo a pessoa que estd perdida, mas a raiva ndo ¢, de forma
alguma, o tinico sentimento, nem sua expressdo, necessariamente, é a cura
certa para a tristeza e angustia.

Atualmente, é comum as pessoas tomarem medicamentos para aliviar
tristeza ou angustia intensas, para atenuar a profundidade do luto. Nao tenho
reservas acerca do uso de medicamentos para lidar com a depressao, um dis-
tarbio emocional que sera descrito neste capitulo. Tampouco atesto que, se a
pessoa nao for clinicamente deprimida, isso ajuda a nao sentir tristeza ou
angustia a respeito de perdas que todos vivenciamos um dia. A tristeza e a
angustia podem ajudar a remediar a perda, e, sem esses sentimentos, o sofri-
mento pode durar mais tempo.

Se suficientemente medicada, a pessoa nao dara a impressao de estar
sofrendo, e isso pode ser um inconveniente. A tristeza e a angustia nas expres-
sOes faciais e vocais pedem a ajuda dos outros. O apoio social, a atencao dos
amigos e da familia curam. Uma pessoa medicada, de forma a ndo demonstrar
nada, pode receber menos dessa atengao capaz de curar. Isso ndo significa que
tristeza e angustia sdo, em qualquer sentido, feitas para atrair a ajuda dos
outros. Essas expressdes sdo involuntdrias, ndo deliberadas, mas uma de suas
fun¢des evolucionistas é chamar a aten¢ao dos outros para que observem as
expressoes, sintam preocupagao e queiram dar consolo.

Outra fungao das expressoes de tristeza e angustia é enriquecer a expe-
riéncia da pessoa a respeito do significado da perda. Estamos intensamente

conscientes quando sentimos vontade de chorar, do sofrimento que sentimos
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em nossa face apds diversas expressdes de angustia e tristeza. Nao é que nao
saberiamos o significado da perda se nao houvesse expressao; saberiamos, mas
ndo a sentiriamos plenamente se os medicamentos trangiiilizassem nosso
desespero. Outra fungdo da tristeza é permitir que a pessoa reconstrua seus
recursos e conserve a energia. Naturalmente, isso ndo acontecera quando a
tristeza se alterna com a angustia, que dissipa os recursos.

Quero prevenir o leitor. Nao ha evidéncias sélidas, de uma forma ou de
outra, quanto a medicar as pessoas para lidar com as rea¢gdes normais de luto,
ou com outro tipo de perda. Nao sabemos ainda o que aconselhar, e sé posso
levantar essas questdes para reflexdo do leitor. Novamente, enfatizo que estava
discutindo rea¢des nao patologicas a perda, sem abordar a depressao clinica.
Mais tarde, ainda neste capitulo, explicarei como a depressao clinica difere da
tristeza e angustia.

Verao de 1995. Um campo de refugiados em Tuzla, na Bésnia. Os euro-
peus e norte-americanos tinham declarado areas seguras dos ataques sérvios,

protegidas pelas forgas da Otan. No entanto, os sérvios desrespeitaram a
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declaragdo, e a area segura de Srebrenica caiu. Os sérvios assassinaram brutal-
mente milhares de homens. Os refugiados no caminho de Tuzla viram os
cadaveres espalhados ao longo da estrada; passaram por casas enegrecidas,
ainda queimando, depois dos sérvios as terem incendiado, com pessoas den-
tro, escondidas, em alguns casos. Também viram corpos de homens que
tinham tentado escapar enforcados em arvores. As pessoas aqui apresentadas
sao mugulmanos bésnios, em Tuzla, outra rea supostamente segura. Elas aca-
baram de ler uma lista de sobreviventes, tomando conhecimento de que mui-
tos — seus pais, irmados ou maridos — haviam morrido.

E muito dificil ndo consolar uma crianga que exibe tal angustia. O
impulso de estender a méo e ajudar é fundamental para qualquer sentido de
comunidade. E motivado, em parte, pelo sofrimento que sentimos quando
vemos outra pessoa sofrendo, especialmente uma crianca desamparada e infe-
liz. Essa é uma das fungdes ou dos propositos dessa expressao: pedir ajuda;
impor seu sofrimento aos outros, para obter ajuda. Além disso, sentimo-nos
bem consolando outra pessoa, diminuindo sua infelicidade; isso nos traz um
sentimento positivo.

Os mesmos sentimentos de querer ajudar e consolar podem ter sido des-
pertados pela expressao de Bettye Shirley, mas, provavelmente, ndo de modo
tdo intenso. A maioria de nds fica menos inibida em consolar uma crianga
estranha que um adulto, mesmo quando o sofrimento se manifesta intensa-
mente. Para o socidlogo Erving Goffman, ha poucas barreiras para tocar numa
crianga que ndo conhecemos: consola-la se ela estiver em apuros, toca-la de
modo brincalhdo ao passar por ela. (Goffman escreveu isso na década de 1960,
antes do aumento das preocupagdes acerca de pedofilia.)

Talvez eu seja muito vulneravel a sentir o sofrimento alheio. Uma noticia
de telejornal a respeito de sofrimento, mesmo de um evento satisfatoriamente
remediado, imediatamente traz lagrimas a meus olhos e sentimentos negati-
vos. Mesmo comerciais de tevé estupidos, que apresentam uma pessoa em
estado de perda, fazem lagrimas brotarem dos meus olhos. Nem sempre fui
assim. Acredito ser o resultado de uma experiéncia muito dolorosa depois de
uma cirurgia em minhas costas, ha trinta anos. Por causa de um erro médico,
nao recebi nenhuma medigao contra dor, e o sofrimento que passei durante
cinco dias foi tao severo que teria me matado, se tivesse como. Esse sofrimento
terrivel e traumatico perturbou meu sistema emocional associado a tristeza/

sofrimento. Sou como um soldado neurético de guerra, que reage excessiva-
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mente ao menor som de algo semelhante a um tiroteio. As experiéncia emo-
cionais muito intensas (e repetidas) podem restabelecer os limiares de vivéncia
de qualquer emocao.

Vale a pena mencionar que nem todas as pessoas querem ser ajudadas
quando estao tristes ou angustiadas. Algumas desejam se retirar, ficar sozi-
nhas, para nao serem vistas nesse estado. Essas pessoas podem ficar envergo-
nhadas da fraqueza e do desamparo, de tanta dependéncia em relacdo a uma
pessoa, da ligacao que se rompe quando se perde aquela pessoa. Algumas pes-
soas se orgulham de nao demonstrar emocdes desagradaveis, demonstrando,
em vez disso, impassibilidade. No entanto, o fato de um homem nao querer
demonstrar seus sentimentos nao significa que ele terd sucesso; também nao
significa que ele nao sente as emocdes s6 porque estad refreando (na medida do
possivel) sua expressao. Como expliquei no Capitulo 4, as expressdes emocio-
nais sao involuntdrias, elas comecam a aparecer quando nao queremos. Pode-
mos refrea-las, mas nem sempre isso se d4 completamente. Se conseguissemos
eliminar de vez as expressdes emocionais — sem deixar nenhum trago na face,
voz ou corpo —, teriamos de considera-las tdao duvidosas quanto as palavras

que falamos.

Propositadamente, utilizei "um homem" no paragrafo anterior pois isso
(ocultar sentimentos) é mais comum entre os homens, embora nao seja, de
forma nenhuma, uma regra entre os homens ou desconhecido de mulheres. As
tradi¢Oes culturais e a criagdo em determinada cultura, e também o tempera-
mento, desempenham um papel na elaboracao das atitudes e maneiras de
expressao de cada um.

Cada expressao transmite um conjunto de mensagens. As mensagens
para tristeza e angustia giram em torno de: "Estou sofrendo; console-me e me
ajude”. Nossa reacdo ao ver essas expressOes ndo ¢, em geral, uma questdo
intelectual, imparcial, mesmo quando se manifesta de uma forma tao abstrata
quanto uma fotografia na pagina de um livro. Somos concebidos para reagir a
emogao com emogao. Em geral, sentimos a mensagem. Isso nem sempre sig-
nifica que sentimos a emocao sinalizada para nds.

Nem todos sentem o sofrimento dos outros ou sao atraidos a ajudar e
consolar uma pessoa infeliz. Algumas pessoas ficam irritadas com a angus-
tia de outra pessoa. Podem sentir que uma exigéncia inoportuna e imprépria
estd sendo imposta sobre elas: "Por que ele nao pode cuidar de si mesmo?

Por que ele estd se comportando como um bebé chorao?". Silvan Tomkins
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acredita que uma diferenca fundamental entre as pessoas seria a reagao
diante do sofrimento dos outros. Sentimos esse sofrimento em nds mesmos,
e ajudamos, ou culpamos a pessoa que sofre por estar em uma situacao difi-
cil e impondo exigéncias sobre nds?

Em alguns momentos histéricos, uma pessoa ou um grupo de pessoas —
os muculmanos bdsnios, osjudeus, os indios norte-americanos, os escravos afri-
canos, os ciganos — foram considerados por grupos dominantes como huma-
nos, diferentes. Essas pessoas podem ser chamadas de animais, para demonstrar
0 quao pouco elas significam. Embora o sofrimento dos animais mobilize mui-
tas pessoas, nao mobiliza todos, e nem todo mundo sente o sofrimento daqueles
que consideram inferiores. Seu sofrimento pode parecer merecido ou, no
minimo, ndo incomodo. Também ha pessoas que gostam do sofrimento dos
outros. Elas atormentam, fisica ou psicologicamente, pois acham bom exercer
seu poder e testemunhar a dor e o sofrimento. Uma expressao como a do menino
da pagina 104 pode estimular seu apetite para causar mais sofrimento em suas

vitimas. (Essas pessoas sdo discutidas no fim do Capitulo 6.)

Lagrimas correm na face angustiada do menino de Tuzla. Elas sao acei-
taveis em criancas e mulheres adultas nas culturas ocidentais, mas, até muito
recentemente, lagrimas de tristeza ou angustia eram sinal de fraqueza em
homens adultos. As lagrimas de Edmund Muskie, candidato presidencial,
quando ele descreveu suas reag¢des ao ataque do jornal contra sua mulher cus-
taram-lhe as elei¢des primdrias de 1972. Atualmente, a questao parece ter
mudado. Bob Dole e Bill Clinton ndo esconderam as ldgrimas na campanha
eleitoral de 1996 e nao foram criticados por isso. Os meios de comunicacao e
os professores enfatizam a aceitacao das emogdes, em geral, e da tristeza e
angustia, em particular, nos homens. Duvido que isso impregnou todos os
segmentos da sociedade, mas nao temos referéncias para comparar o que foi

usual trinta anos atras e o que é atualmente.

As lagrimas nao sao exclusivas da tristeza ou do pesar. Elas também
podem acontecer durante uma alegria intensa e em ataques de riso, embora
uma andlise recente da literatura encontrou mais relatos de choro, em adultos,
quando se sentem desamparados’®. As pessoas relatam certa melhora depois de
chorar, e, embora haja diferengas nos motivos do choro, que pode ser o con-
trole da expressao, essa parece ser uma expressao emocional universal. Ha
uma teoria de que o choro é exclusivo dos seres humanos; no entanto, ha rela-

tos esporadicos de choro em situa¢des angustiantes de outros primatas.
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Conforme discutido anteriormente, ndo sdo apenas as emogdes que tém
um papel nos estados de animo. A maioria das emogdes é fundamental para um
traco da personalidade um distiirbio emocional especifico. Considerar a duragao
de cada fendmeno é o modo mais simples de diferenciar as emogdes (qual delas
pode durar segundos ou minutos); estados de animo (qual deles pode durar
horas ou, as vezes, um ou dois dias); e tracos de personalidade (qual deles pode
matizar parte importante da vida de uma pessoa, como a adolescéncia, a matu-
ridade jovem e, as vezes, toda ela)*. Embora os distiirbios emocionais possam ser
episodicos, durando semanas ou meses, ou difundidos, durando anos ou déca-
das, ndo é até quando eles duram, mas sim como podem prejudicar nossa capa-
cidade de viver que os distinguem dos tragos de personalidade emocionais. Em
um distarbio, as emogdes ficam fora de controle e podem interferir em nossa
capacidade de viver como os outros, de trabalhar, de comer e de dormir.

Quando estamos em um estado melancdlico, sentimos tristeza durante
muitas horas; uma personalidade melancélica tende a se sentir triste ou ter
estados de animo deprimidos; e a depressao é o disturbio mental em que a
tristeza e a angustia sio dominantes. Naturalmente, as pessoas utilizam essas
palavras de modo intercambiavel, afirmando, por exemplo, que uma pessoa
esta deprimida porque sua nota em um exame nao foi boa. Os disttirbios men-
tais, diferente disso, apresentam marcadores distintivos, que os colocam além
da variedade das respostas emocionais normais.

Em primeiro lugar, os distirbios duram muito mais. Aquela "depressao”
por causa da nota se dissipara rapidamente se outro evento emocional apare-
cer. A depressao verdadeira dura dias, meses e, as vezes, anos. Em um distur-
bio, emogdes especificas dominam a vida e monopolizam questdes, de modo
que nao ha espago para outras emocdes. Sdo sentidas muito intensamente,
repetidas vezes, e ficam fora de controle: a pessoa ndo consegue regular ou
fugir delas. Elas interferem na capacidade da pessoa de realizar as tarefas basi-
cas da vida, como comer, dormir, coabitar e trabalhar. Sdo severas. Metafori-
camente, pode-se afirmar que as emog¢oes sdo inundadas.

Se a tristeza domina a depressao, falaremos de uma depressao retardada;

se a angustia for mais proeminente, sera uma depressado agitada. As pessoas

* A causa desses fendmenos e como eles afetam nossas vidas sdo outros modos pelos quais as
emocgdes, os estados de animo, os tragos emocionais e os disturbios emocionais diferem, mas
essas questdes ndo precisam nos preocupar nesse momento.
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deprimidas ndo sé se sentem impotentes para mudar suas vidas, como tam-
bém nao tém esperancgas. Elas ndo acreditam que as coisas podem melhorar
algum dia. Além da tristeza e da angustia, a culpa e a vergonha sao sentidas
intensamente, pois pessoas deprimidas acreditam que nao tém valor, motivo
pelo qual sentem o que sentem. A depressdao pode ser uma reagao excessiva a
um evento ou pode surgir aparentemente sem razao ou causa, quando nada
pode ser identificado como catalisador.

Tristeza e angustia ndo sdo as unicas emogdes; a raiva, direcionada para
dentro ou para fora, e o medo, sdo freqiientemente manifestos. No caso de
oscilagdes entre depressdo, euforia e entusiasmo extremos, isso sera denomi-
nado depressao bipolar ou, na antiga terminologia, depressdao maniaca. Parece
restar pouca duvida de que ha uma importante contribui¢ao genética para
tornar uma pessoa vulneravel a depressao, e que os medicamentos sdo tuteis na
maioria dos casos. A psicoterapia, com ou sem medicamentos, pode ser util,
embora ainda haja discussdes se a psicoterapia, sozinha, pode ser tdo util
quanto os medicamentos quando a depressao é grave.

Nao encontramos, no estudo, nenhuma expressao facial de pessoas que
sofrem de depressdo, nada que uma pessoa nio veria em alguém normal
vivenciando tristeza e angustia. Cada trinta e dois segundos de observacao
pode mostrar apenas que a pessoa estava infeliz, e ndo que estava em depres-
sdo clinica. Foi a repetitividade e intensidade das emog¢des, ao longo de uma
hora, que evidenciaram que a face expressava depressao e nao simplesmente
tristeza e angustia a respeito de uma perda.

A quantidade de tristeza se relacionava ao diagndstico do paciente. Havia
menos tristeza naqueles que sofriam depressdo secundaria (menos severa), e
mais tristeza nos diagnosticados com depressao grave. Além de algumas
expressdes tristes, os pacientes maniacos mostraram-se muito mais sorriden-
tes, mas ndo eram sorrisos de satisfacdo. (A diferenca entre sorrisos de satisfa-
¢do e outros tipos é explicada no Capitulo 9.)

Em um estudo com pacientes do meu préprio hospital, descobrimos que
as diferencas no tipo de emocgdes demonstradas no momento em que os
pacientes eram internados prediziam o qudo bem eles reagiam ao tratamento

ulterior; isto €, quanta melhoria seria observada trés meses depois*.
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Identificando nossa tristeza

Agora quero chamar a atengdo para como vivenciamos a tristeza interna-
mente. Vocé pode ter sentido alguma tristeza ou angtstia quando observou a
foto de Bettye Shirley ou do menino de Tuzla. Se isso aconteceu, volte a obser-
var, e, se vocé comecgar a se emocionar, deixe o sentimento crescer, conside-
rando a reacgdo de seu corpo. Se vocé nao sentiu nenhuma tristeza, olhe nova-
mente e permita que o sentimento se manifeste. Se ele comecar, deixe-o crescer
do modo mais intenso possivel.

Quando vocé observou as imagens, vocé pode ter se lembrado de um
tempo em que se sentiu muito triste por alguma perda e a meméoria ativou
sentimentos de tristeza. Para algumas pessoas, um evento triste foi tdo impor-
tante em suas vidas que elas estdo preparadas para vivenciar novamente e com
facilidade aquele evento, e relembra-lo, sendo inundadas por aqueles senti-
mentos tristes. Sua histéria de tristeza esta apenas esperando uma oportuni-
dade de ser reencenada outra vez. Essas pessoas sdo muito suscetiveis a tris-
teza. Elas precisam sentir novamente, pois a tristeza que sentem nao terminou
completamente. Algumas experiéncias sdo tao devastadoras — tal como a
morte de um filho querido — que a tristeza pode nunca se dissipar. Uma pes-
soa que sofreu esse trauma pode facilmente cair em lagrimas, vulneravel a
qualquer indicio de sofrimento nos outros.

Se vocé ainda nao sentiu tristeza, se a fotografia ndo provocou nenhum
sentimento empatico e nenhuma memoria espontanea emergiu, tente esse
caminho: em algum momento de sua vida morreu alguém a quem vocé era
muito ligado e por quem vocé ficou triste? Em caso positivo, visualize aquela
cena, e deixe os sentimentos comecarem a se restabelecer. Quando isso come-
car a acontecer, deixe-os crescer, prestando atencao em como sua face e seu
corpo se sentem.

Se vocé ainda ndo sentiu nada, tente o seguinte exercicio:
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Imite os movimentos faciais de tristeza, tais como os que Bettye Shirley demons-
tra. (Vocé pode precisar de um espelho para verificar se estd fazendo os movi-

mentos corretos.)
e Deixe a boca aberta cair.
e Abaixe os cantos da boca.

e Enquanto vocé os mantém para baixo, tente erguer as bochechas, como se

estivesse apertando os olhos, puxando em oposi¢do aos cantos da boca.

e Mantenha essa tensdo entre as bochechas levantadas e os cantos da boca

abaixados.

e Abaixe o olhar e deixe as pélpebras superiores penderem.

Se vocé ainda ndo comegou a sentir nenhuma tristeza, entdo tente imitar as
sobrancelhas de Bettye Shirley. Esse é um movimento muito mais dificil de fazer

voluntariamente.

e Puxe para cima os cantos internos das sobrancelhas, no meio da testa, ndo até

o alto.

e Pode ajudar se vocé também puxar para cima e unir as sobrancelhas, no meio da

testa.

e Abaixe o olhar e deixe as palpebras superiores se curvarem.

Nossa pesquisa revela que esses movimentos podem desencadear
mudangas na fisiologia, tanto no corpo como no cérebro. Se isso acontecer,
deixe os sentimentos crescerem o mais intensamente possivel.

Se vocé foi capaz de sentir tristeza ou angustia ao observar a foto de
Bettye, pela pratica da memoria ou por seguir as instru¢des de movimen-
tos faciais, tente fazer isso outra vez. Concentre-se no que esses sentimen-
tos querem. Preste aten¢do no que acontece quando eles comecam, como
eles mostram as emocdes, o que muda em seu corpo e em sua consciéncia.
Deixe os sentimentos se tornarem os mais intensos possiveis. Enquanto
isso acontece, note o que vocé sente na cabeca, no pesco¢o, na face, na
garganta, nas costas, nos ombros, nos bragos, no estdmago e nas pernas.
Essas sdo as sensagdes que vocé tem com a tristeza; sentimentos muito
desagradaveis. Eles poderao ser dolorosos se forem muitos intensos e dura-

rem muito tempo.
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As palpebras podem ficar mais pesadas. As bochechas podem comegar
a levantar. O fundo da garganta pode comecar doer. Os olhos podem ume-
decer com as lagrimas. Sdo rea¢des normais durante a tristeza, também sdo
normais com a observagao da face de alguém que estd muito triste. As rea-
¢Oes empaticas sdo comuns, e sdo meios pelos quais estabelecemos vinculos
com 0s outros, mesmo com completos estranhos. Esses sentimentos fazem
vocé se preocupar com o sofrimento de Bettye ou do menino, e o fazem que-
rer ajudar. Bettye Shirley esta vivenciando a pior tragédia de uma mae; o
menino, o pior medo de uma crianga.

Ao observar a fotografia dela ou seguir a memoria ou a pratica dos movi-
mentos musculares faciais, a maioria das pessoas vivenciara tristeza, ndo
angustia. Se o sentimento ficar extremamente intenso ou perdurar por muito
tempo, pode converter-se em angustia. Ao ficar mais familiarizado com esses
sentimentos, ao refletir a respeito deles, vocé tem mais chance de identifica-los
quando eles comegam, ou de perceber quando esta vivenciando uma perda.

Descrevi as sensag0es mais comuns vivenciadas na tristeza — o tema, se
vocé desejar —, mas cada pessoa apresenta suas proprias variagdes a respeito
dos proprios sentimentos. A maioria de nds supde que todos sentem uma
emocao da mesma maneira que nds, ou que nossa maneira é a correta. As
pessoas diferem em quao prontamente a tristeza pode ser trazida a tona, em
quao rapidamente a tristeza se converte em angustia e se reconverte em tris-
teza, e em durante quanto tempo os sentimentos tristes podem perdurar.
Conhecer seu préprio modo e como ele difere em relagdo as pessoas que vocé
se preocupa pode ajuda-lo a entender os equivocos e falhas de comunicagdo
que podem envolver essa emogao.

Algumas pessoas podem gostar da experiéncia da tristeza, embora nao
uma tristeza tdo intensa quanto a de Bettye. Essas pessoas leme melodramas;
vao a filmes que causardo tristeza; assistem a programas de tevé sentimentais.
Existem também certas pessoas avessas a tristeza e a angustia, que fogem de
seu caminho para evitar situagdes em que podem sentir essas emogoes. Elas
podem evitar relagdes sentimentais ou compromissos, pois se preocupar com

os outros as deixam vulneraveis a perda e tristeza.
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Identificando a tristeza nos outros

Passemos agora a focalizar como a tristeza aparece nas fotografias que vimos.
Inicialmente, analisemos a aparéncia dessa emog¢ao em uma situagdo extrema e,
em seguida, investiguemos seus sinais mais sutis. Volte a observar a expressao
de Bettye. Sua tristeza ou angustia intensa esta em todo o rosto. Um sinal muito
forte e confiavel é a angulagao para cima dos cantos internos das sobrancelhas.
E confidvel porque poucas pessoas fazem esse movimento voluntariamente, de
modo que raramente pode ser reproduzido. (Isso ndo ocorre da mesma forma
com alguns dos movimentos faciais descritos posteriormente.) Mesmo quando
as pessoas tentam ndo demonstrar como estdo se sentindo, as sobrancelhas obli-
quamente posicionadas muitas vezes revelam a tristeza. Observe o espago entre
as sobrancelhas de Bettye. Na maioria das pessoas, surge uma dobra vertical
entre as sobrancelhas, como é o caso, quando as sobrancelhas estdo puxadas
para cima e unidas. Em algumas pessoas, essa dobra fica permanentemente gra-
vada na face e, nesse caso, ela se aprofundara e escurecerd quando as sobrance-
lhas estiverem puxadas para cima e unidas.

Para perceber o poder de expressdo das sobrancelhas, cubra a face de
Bettye abaixo das sobrancelhas com a méao. Ela ainda parece angustiada,
mesmo que vocé sd enxergue as sobrancelhas. O movimento da sobrancelha
de Bettye triangulou suas palpebras superiores. As vezes, isso pode ser o tinico
sinal de tristeza.

A tristeza intensa de Bettye também esta claramente registrada na face
inferior. Os labios estdo esticados horizontalmente, o labio inferior esta pres-
sionado para cima e, suponho, estava tremendo. A boca escancarada aumenta
a intensidade da cena. Outro registro fundamental da angustia de Bettye esta
nas bochechas levantadas, outro foco de exibigdo desse sentimento intenso.
Provavelmente, os cantos da boca estdo abaixados, mas é dificil notar essa
acdo quando os labios estdo tdo esticados horizontalmente e as bochechas
puxadas para cima. Observe a pele entre a extremidade do queixo e o labio
inferior, o que os anatomistas denominam protuberdncia mentual. Ela esta
dobrada e pressionada para cima pela agdo do musculo do queixo, musculo
que, quanto age sozinho, produz um beico. Nesse caso, o labio inferior nédo
esta pressionado para cima em um beigo, pois esta esticado com muita forga.

Agora observe a expressdo da mulher mais jovem atras de Bettye Shir-

ley. Vemos apenas parte de sua face, o suficiente para perceber que o canto
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interno de uma sobrancelha foi puxado para cima e na diregcao do centro, e
que a bochecha foi levantada. Esses dois sinais repetem o que vemos no rosto
de Bettye Shirley. Os labios da mulher mais jovem nao estdo abertos, mas
podem estar ligeiramente unidos, talvez numa tentativa de impedir o choro
em voz alta.

Agora observe novamente o menino de Tuzla. As sobrancelhas nao estao
anguladas para cima. Isso ocorre porque, ao chorar, as sobrancelhas podem,
as vezes, estar abaixadas e unidas, especialmente durante um ataque de choro.
As bochechas levantadas e o queixo dobrado também eram evidentes na face
de Bettye. Ocasionalmente, as bochechas puxadas para cima elevam um
pouco os cantos da boca, como se houvesse um sorriso.

Utilize sua mao para cobrir a face superior do menino, de modo que
vocé possa ver apenas da extremidade inferior das palpebras inferiores para
baixo. E ainda mais evidente que o sorriso no é de satisfagdo, e que a parte
inferior da face expressa tristeza. Alguns cientistas ficaram confusos com
essas aparéncias semelhantes ao sorriso, afirmando que os sorrisos nao tém
nada a ver com satisfacdao, pois podem ter esse tipo de ocorréncia, quando
alguém estd evidentemente angustiado. O fundamental é perceber que os
cantos da boca sdao puxados para cima pela agdo vigorosa do musculo da
bochecha e ndo pelo musculo que sustenta o sorriso. Perceba que a protube-
rancia mentual do menino é muito semelhante a de Bettye. Ha a possibili-
dade remota de esse menino estar tentando mascarar sua angustia com um
sorriso, para demonstrar que pode lidar com o pesar (talvez, assim, nao sera

um fardo para a familia).

Na foto de Tuzla, ha duas outras mulheres demonstrando desespero ou
pesar: a da direita demonstra as sobrancelhas obliquas arquetipicas, a boca
esticada, os cantos dos labios um pouco abaixados e as bochechas levantadas.
A mulher atrds do menino espelha a expressao dele.

O menino retratado na péagina 115 estava andando por um caminho nas
regides montanhosas de Nova Guiné quando se aproximou de mim, um
estrangeiro. Pelo que sei, ele nunca tinha visto outro caucasiano; no maximo
outro cientista ou, ainda mais improvavel, um missionario. Ele, e a maioria
das pessoas de sua cultura, estavam visualmente isolados, exatamente o
motivo pelo qual eu estava ali, estudando-os. Ele nunca tinha visto uma foto-
grafia, uma revista, um filme ou um video, e, dessa maneira, nao poderia ter

aprendido suas expressdes dessas fontes.
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Eu era objeto de grande interesse para essas pessoas, pois quase tudo que
fazia era desconhecido. Mesmo uma coisa simples como acender meu
cachimbo com um fésforo era fonte de assombro, ja que eles nado tinham fds-
foros. Ficava rodeado deles todas as noites, quando datilografava minhas ex-
periéncias em meu diario. Eles achavam que minha maquina de escrever era
uma maquina de musica, emitindo um tom a cada poucos segundos. Nao
tinha de me preocupar se o menino nao estivesse disposto a ser fotografado, ja
que ele nao sabia o que era uma camera.

Nao tinha idéia do que esse menino estava pensando ou por que ele apre-
sentava aquela expressao triste, pois nao falava sua lingua e o tradutor que me
ajudava nao estava ali naquele momento. Em certas pessoas, o musculo con-
traido para levantar os cantos internos das sobrancelhas nao produz nenhum
movimento nelas, mas, em vez disso, gera esse padrao caracteristico de dobras.
Em seu livro A expressio das emogdes no homem e nos animais, Charles Darwin
escreveu a respeito desse padrao: "Pode ser denominado, em consideragao a
brevidade, o musculo do pesar... Produz uma marca sobre a testa comparavel

a uma ferradura".
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Essa mesma acdo muscular, embora mais fraca, é responsavel pela apa-
réncia da testa de Bettye Shirley, mas, no menino da Nova Guiné, somente a
pele, e ndo as sobrancelhas, se moveu para cima, no centro da testa. Para algu-
mas pessoas, esse é 0 modo inico que essa expressdo involuntaria se apresenta
em suas faces, aparentemente por causa de uma particularidade anatdémica.
Embora algumas pessoas possam achar que o menino esta perplexo em vez de
triste, pois suas sobrancelhas estdo unidas, o padrao de ferradura evidencia a
tristeza. Em comparacdo, observe o garoto atrds do menino, cujas sobrance-
lhas s6 estao unidas, demonstrando perplexidade ou concentracao.

Nao ha indicio de tristeza na boca ou nas bochechas do garoto. Esse é um
exemplo de expressao parcial. O sinal esta em apenas uma parte da face, ao
contrdrio das expressdes plenas das fotos anteriores. Isso podera acontecer se
ele estiver tentando controlar sua emocao, pois, como mencionei anterior-

mente, as sobrancelhas sdo mais dificeis de controlar que a face inferior. Ou,

talvez, o sentimento esteja fraco para ocupar toda sua face.
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Nesse momento, examinemos alguns componentes da expressao de tris-
teza e seus sinais mais sutis. Estou utilizando fotografias de minha filha, Eve,
que tirei ha quatro anos. Nao pedi para ela representar uma emocao, mostrei
a ela, em meu rosto, o movimento muscular especifico que ela devia fazer.
Tirei centenas de fotografias, a fim de obter as que precisava para explicar as
mudangas sutis nas expressdes. Utilizei apenas uma pessoa como modelo
(exceto algumas imagens minhas, que aparecem em outros capitulos). Dessa
maneira, ndo seremos distraidos por fei¢des especificas da pessoa fotografada
e, assim, poderemos enfocar as mudangas das expressoes.

Comecarei com os olhos: tanto as palpebras como as sobrancelhas. A
foto B mostra uma pose neutra, ndo emocional, de modo que podemos com-
parar o que a face de Eve parece quando ndo demonstra emog¢des com as
mudangas isoladas e, as vezes, muito leves que descrevo. A foto A expde a
curvatura das palpebras superiores, enquanto a C exibe apenas o indicio do
levantamento dos cantos internos das sobrancelhas. Mesmo quando as
mudancas sdo pequenas assim, parecem alterar toda a face.

Para ajuda-lo a perceber que é unicamente a palpebra superior na foto a
esquerda, e a sobrancelha, na foto a direita, que estao transmitindo a mensa-
gem, criei fotografias compostas, colando apenas esses tracos sobre a fotogra-
fia do meio. A foto D exibe as palpebras superiores da foto A coladas sobre a
foto neutra B. A foto E expde as sobrancelhas da C coladas sobre a foto neutra
B. Isso deve convencé-lo que mesmo uma mudanca muito sutil afeta a aparén-
cia de toda a face. Casualmente, a imagem da foto E parece um pouco menos
triste que a da C, pois, na foto C, ha um indicio muito pequeno da curvatura.
Nao seria evidente sem a comparagao entre C e E, a foto em que apenas as
sobrancelhas de E foram coladas sobre a face neutra.

A foto C é um sinal definido de tristeza; pode ser uma tristeza leve, uma
tristeza controlada ou que esta comegando a declinar. Nem todos a reconhe-
cerao sem pratica, especialmente se for breve. A foto A é mais ambigua. Pode
ser um sinal de tristeza leve ou controlada, mas também de sono ou tédio, pois
a curvatura da palpebra é o nico sinal.

Contudo, note o que acontece quando a palpebra curvada é aliada ao
levantamento das sobrancelhas. A foto F exibe uma combinagao em que as
sobrancelhas de C e as palpebras de A foram coladas na face neutra. A mesma
combinagao, de palpebras curvadas e cantos internos das sobrancelhas levan-

tados, é exposta em G, mas nessa imagem natural, ndo manipulada digital-
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mente, o movimento das sobrancelhas é mais intenso. Nesse caso, ndo ha
davida. E uma tristeza muito clara, dificil de ndo perceber ou de interpretar

incorretamente, a menos que fosse muito breve.

A préxima série de fotos apresenta outras mudangas nos olhos. Na foto H,
a esquerda, as sobrancelhas sao fortes, mas o olhar esta direcionado para frente,
sem nenhuma curvatura da palpebra. Na foto I, as sobrancelhas estao fortes, ha
uma curvatura leve da palpebra superior e um retesamento leve da inferior.
Compare as palpebras inferiores da foto I com a foto neutra B. Na foto ], obser-
vamos um trago tipico de tristeza, em que o olhar esta direcionado para baixo.
Vimos isso na tristeza exposta na fotografia de Bettye Shirley. Naturalmente, as
pessoas olham para baixo quando leem ou quando estdo cansadas, mas quando

isso é adicionado as sobrancelhas tristes, a mensagem é inequivoca.
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As sobrancelhas sdo muito importantes, sinais confidveis de tristeza.
Raramente sdao expostas dessa forma se nao ha tristeza, pois poucas pessoas
conseguem fazer esse movimento voluntariamente. Ha exce¢des: Woody Allen
e Jim Carrey exibem esse movimento com freqiiéncia. Enquanto a maioria das
pessoas enfatiza a fala levantando ou abaixando as sobrancelhas, esses dois
atores utilizam freqiientemente a sobrancelha associada a tristeza para enfati-
zar a fala. Esse gesto os faz parecerem empaticos, cordiais e amaveis, mas isso
pode nao ser um reflexo verdadeiro do que sentem. Para aqueles que erguem
os cantos internos das sobrancelhas para acentuar uma fala, tal gesto possui

pouca importancia, mas, para quase todas as outras pessoas, é um sinal

importante de tristeza.

Enfoquemos agora o que acontece a boca em caso de tristeza. A foto K
mostra os cantos da boca levemente abaixados. Essa agdo é mais intensa na
foto L, e mais ainda na foto M. Esse é outro sinal de tristeza muito leve ou
pode acontecer quando as pessoas tentam revelar parcialmente a tristeza. A
foto M é tao intensa que, se exibida sozinha, sem tristeza exposta nas sobran-
celhas ou nos olhos, provavelmente nao é tristeza. Em vez disso é, provavel-
mente, um movimento feito por algumas pessoas como simbolo de des-
crenga ou negacao.

As proximas fotos revelam a expressdao manifesta quando apenas o
labio inferior é empurrado para cima. A foto N é um beico, que pode ocorrer
sozinho, quando a pessoa esta comecando a se sentir triste, como precursor

do choro. Também pode se manifestar quando a pessoa estiver mal-humo-
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rada. Na foto O, o movimento é muito intenso para ser, sozinho, um sinal de
tristeza, sem sobrancelhas e palpebras especificas ou olhar para baixo. Em
vez disso é, provavelmente, simbolo de incerteza, como um gesto de desdém
com as maos. A foto P combina empurrar para cima o labio inferior, como
em N e O, com o labio que pressiona. Freqiientemente, é sinal de determina-
¢do ou concentragdo, sendo um maneirismo freqiiente em algumas pessoas,
como Bill Clinton. Nessa configuragdo, algumas pessoas também projetam
uma espécie de sorriso, tornando-se um simbolo de aceitar algo desagrada-
vel com bom humor.

As proximas fotos exibem a mistura de duas emogdes. A foto Q é a com-
binagao de tristeza nas sobrancelhas com um sorriso pleno. Cubra a boca com
sua mao e vocé vera que ela parece triste, e, por outro lado, ao cobrir os olhos
e as sobrancelhas, ela parecera alegre. Essa expressao acontece com experién-

cias agridoces, como a recorda¢do de um momento feliz que tem um qué de

tristeza, pois ocorreu num passado distante. Também pode se manifestar
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quando a pessoa da um sorriso para tentar mascarar a tristeza. A foto R exibe
a combinagao de medo e tristeza expressa pela tristeza nas sobrancelhas e pelo
medo nos olhos arregalados. Utilize sua mao para cobrir as sobrancelhas e
perceba o medo nos olhos. Em seguida, cubra os olhos. Vocé vera que as
sobrancelhas sdo, sem duvida, aquelas que vimos antes, associadas a tristeza.
A foto S pode ser uma mistura de tristeza e surpresa, pois os labios estdo sepa-
rados, e os olhos, abertos, ainda que nao tanto quanto na mistura medo-tris-
teza da foto central.

A ultima foto, a T, expde a combinag¢ao de todos os sinais de tristeza que
vimos anteriormente, com um novo sinal. Os cantos internos das sobrance-
lhas estao erguidos, as palpebras superiores ligeiramente curvadas e os cantos
da boca, abaixados. O novo traco sao as bochechas levantadas, que produzi-
ram as dobras que escapam das narinas de Eve para fora e para baixo, para
além dos cantos da boca. Isso é denominado sulco nasolabial. O musculo que
ergueu as bochechas de Eve produz esse sulco e puxa para cima a pele abaixo
dos olhos, estreitando-os.

Observar essas fotografias repetidas vezes e olhar as fotos jornalisticas
expostas antes neste capitulo ajudardo a identificar as sensag¢des das pessoas
sem que elas digam a vocé. Vocé pode aumentar sua habilidade em identificar
os sinais mais sutis de tristeza (e as emogdes expostas nos outros capitulos)

consultando o site emotionsrevealed.com.
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Utilizando as informagbes das expressodes

Desejo considerar a seguir o que devemos fazer agora que seremos mais habeis
em observar as informagdes emocionais das faces das pessoas e de nossas pro-
prias reacdes autométicas. E evidente o que devemos fazer quando a tristeza
esta estampada na face de uma pessoa, como estava no menino de Tuzla, em
Bettye Shirley e em algumas fotos de Eve (H, I, J e T). Nao ha resisténcia em
expressar a tristeza; a pessoa que a expde nado estd tentando escondé-la.
Quando a expressao é assim, extrema, a pessoa que a exibe pode senti-la na
face, e espera que os outros percebam como ela se sente. A expressao sinaliza
a necessidade de consolo, quer seja um brago em torno do ombro da pessoa ou,
simplesmente, uma oferta de consolo em palavras.

Mas e se for um sinal sutil, como o que vocé viu nas fotos A, C ou K? O que
fazer com essa informacao? Lembre-se de que as expressdes emocionais nunca
revelam sua origem, hé diversas razdes pelas quais alguém pode estar triste. Nao
pressuponha que vocé sabe o motivo da tristeza. Ao ver uma expressao sutil, nao
é garantido que a pessoa quer que vocé saiba como ela se sente, e vocé nao deve
supor que reconhece e sabe como a pessoa esta se sentindo. E muito diferente ver
um sinal sutil em comparagao as exposi¢des completas, expostas por Bettye
Shirley ou pelo menino de Tuzla. Ambos sabem como se sentem, sabem que seus
sentimentos estao se manifestando, e vocé tem obrigagao de reagir.

Se a expressao for sutil, o primeiro problema sera identificar se a expres-
sao ¢ sinal de uma tristeza que estd comecando, uma tristeza leve ou uma
decepgao eminente, ou se é sinal de controle de uma tristeza muito intensa. As
vezes, vocé pode dizer qual é no momento em que ela acontece. Se acontecer
exatamente no inicio de uma conversa, serd improvavel tratar-se, também, do
infcio da tristeza. E possivel que seja uma tristeza antecipada, isto é, impor-
tada de uma lembranca ou evento anterior. Se emergir durante a conversa,
pode ser o inicio da tristeza, ou o sinal de uma tristeza controlada, mais
intensa. Isso depende da conversa que vocé e a outra pessoa estavam tendo.

Suponha que uma dessas expressdes sutis seja exposta quando vocé
comunica uma pessoa que esta sob sua supervisao se ela obterd ou nao uma
aguardada promocao. Pode ser tristeza antecipada; ou, se a noticia for ruim,
uma tristeza leve. Ou ainda, se a noticia for muito ruim, uma tristeza mais
séria, controlada. Saber como a pessoa esta se sentindo nao significa que vocé

desejara, necessariamente, admiti-la. Depende de seu grau de relacionamento
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com ela. No entanto, é uma informacao da qual vocé pode ser beneficiar,
determinando sua proépria reagao, na hora exata da noticia ou mais tarde.

Em algumas situagdes e em relacdo a algumas pessoas, admitir que vocé
sente muito ter de desaponta-la pode ser util. No entanto, isso pode humilhar
ou até irritar algumas pessoas, e entao pode ser melhor ndo dizer nada. A
pessoa pensaria que vocé teve uma alternativa ou, simplesmente, que vocé foi
injusto? Em ambos os casos, admitir o desapontamento dela ou dizer que vocé
sente muito pode parecer dissimulagao e despertar raiva. Ou, se ainda existir
outra oportunidade para essa pessoa, reconhecer o desapontamento e oferecer
ajuda para que ela se saia bem na préxima oportunidade podera fortalecer o
relacionamento.

Outra questao é saber a importancia da ma noticia que vocé estd comu-
nicando. Se realmente for um desastre para aquela pessoa, o sinal sutil de
tristeza pode resultar de uma tentativa de diminuir sinais muito mais inten-
so0s. Se for esse o caso, qualquer indicagao de que vocé percebeu como a pessoa
se sente poderd provocar uma exposi¢ao mais intensa desses sentimentos de
tristeza. Vocé quer que isso acontega? Vocé esta tirando da expressao da pes-
soa informagdes que ela decidiu ocultar de vocé. Vocé deve mesmo trazé-las a
baila ou tecer comentérios sobre elas?

Imagine que vocé é a pessoa que recebe a noticia, e uma expressao de
leve tristeza se manifesta na face da supervisora quando ela lhe fala a respeito
de sua ndo promogao. Provavelmente isso significa que a supervisora é simpa-
tica a vocé, que ela sente muito ter de lhe dar essa ma noticia. Sera que ela esta
abrandando a noticia por causa da simpatia? Sera que ela nao concorda com-
pletamente com a decisdo, ou sera que ela estd reagindo empaticamente ao
indicio de tristeza que ela vé em seu rosto? O indicio de tristeza ndo o informa;
mas informa que ela esta preocupada, e que essa preocupagao merece registro.
Pode ser uma expressao falsa de preocupacdo, mas a maior parte dos movi-

mentos musculares de tristeza ndo é facil de ser feita deliberadamente.

Se fosse um amigo, e nao a supervisora, que exibiu uma expressao sutil de
tristeza ao lhe contar a respeito da ma noticia que ele recebeu recentemente, vocé
poderia querer ir além. Poderia confessar verbalmente sua preocupagao, identi-
ficar-se com o que ele parece estar sentindo e dar uma chance para ele elaborar
os sentimentos. Novamente, vocé deve se lembrar de que essa expressao pode ser
o resultado de uma tentativa de ocultar uma tristeza mais densa. Vocé tem o

direito de invadir a privacidade de seu amigo? O relacionamento passado de
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vocés foi sempre de transparéncia, em que ele espera receber seu apoio e con-
solo? Nao seria melhor oferecer apenas um evasivo "esta tudo bem?", deixando
que ele decida se quer revelar algo mais a respeito dos seus sentimentos?
Suponha que seja sua filha de doze anos a exibir essa expressao quando
vocé pergunta a ela como foi o dia na escola. Como pai, vocé tem o direito,
alguns diriam a obrigagdo, de prestar atengdo e reconhecer os sentimentos
dela. No entanto, quando as criangas se tornam adolescentes, elas querem cada
vez mais privacidade a respeito de quando revelar o que e a quem. O relacio-
namento de vocés é proximo e vocé teria tempo de ampara-la se sua pergunta
provocar muitas lagrimas? Acredito que seja melhor perguntar, para reconhe-
cer, do que fazer de conta que nada aconteceu, mas esse é meu estilo, pode nao
ser o seu. Ha uma linha ténue entre intrusao e falta de preocupacao, e vocé
pode, sim, demonstrar preocupagdo sem pressionar. Se for uma adolescente,
pode ser melhor dar a ela a possibilidade de dizer o que acontece simplesmente

perguntando: "Esta tudo bem?" ou "Precisa de alguma ajuda?”

Freqiientemente, a tristeza se manifesta em despedidas, quando duas
pessoas que se gostam preveem que nao se verdo novamente por um periodo
longo de tempo. Com muita freqiiéncia, na maioria dos relacionamentos,
admitir o pesar da separagao é adequado, mas, de novo, nem sempre. Algumas
pessoas possuem tao pouca tolerdncia a sentimentos tristes, que seria dificil
admitir esses sentimentos francamente. Para outras, o simples comentario da
tristeza pode significar a perda de controle total. Se vocé estiver em um rela-
cionamento em que a separacgdo é importante, deve conhecer a pessoa sufi-
cientemente bem para saber como reagir.

Esses exemplos intentam mostrar que ter informagdes a respeito de
como alguém se sente nao revela o que deve ser feito. Nao concedem o direito
ou a obrigac¢ao de dizer a essa pessoa que vocé sabe como ela se sente. Ha alter-
nativas, dependendo de quem € essa alguém, qual seu relacionamento com ela,
as circunstancias do momento e qual seu nivel de conforto. No entanto, reco-
nhecer a tristeza quando ela é sutil lhe revela que algo importante pode estar
acontecendo ou aconteceu, que isso envolve perda e que essa pessoa precisa de
apoio. A expressao, por si, ndo revela se vocé € a pessoa certa para dar esse
apoio ou se € o momento certo de oferecé-lo.

Prepare-se antes de passar para o préximo capitulo. Ele trata da emocao
mais perigosa: a raiva. Nao comece a lé-lo até vocé se sentir descontraido e

capaz de enfrentar essa emocao.



Capitulo 6

Raiva

A face do ataque, da violéncia, é de raiva. O manifestante separatista a direita
acabou de golpear o oficial da policia canadense; o manifestante a esquerda
parece pronto para atacar. No entanto, ndo sabemos o que aconteceu antes. O
policial atacou o manifestante? O manifestante estava agindo em defesa pro-
pria, ou sua violéncia nao foi provocada? A reagdo a um ataque é um tema
associado a raiva, o gatilho comum, universal, para trazé-la a tona? Os teéri-
cos da emogdo propuseram diversos temas associados a raiva, mas nao ha
evidéncia que confirme que um deles é fundamental. De fato, podem haver
diversos temas associados a essa emogao.

A situac¢do mais efetiva para provocar raiva em bebés — alguns psicélo-
gos do desenvolvimento estudam essa emogdo — € a interferéncia fisica, é
segurar seus bracos de modo que ele nao consiga se libertar!. Essa é uma meta-
fora para uma das causas mais freqiientes da raiva em criangas e adultos: algo
interferindo o que temos a intengado de fazer. Se considerarmos que a interfe-
réncia € deliberada, ou seja, ndo acidental ou solicitada, se parecer que a pessoa
que interfere optou por interferir conosco, nossa raiva pode ser ainda mais
intensa. A frustragdo em relagdo a alguma coisa, mesmo que seja um objeto
inanimado, pode gerar raiva?. Podemos até ficar frustrados com uma falha de
nossa memoria ou capacidade.

Quando alguém esta tentando nos ferir fisicamente, a raiva e o medo sao
rea¢bes provaveis. Se alguém tentar nos ferir psicologicamente, insul-

tando-nos, denegrindo nossa aparéncia ou desempenho, isso também pode




A LINGUAGEM DAS EMOGOES

suscitar raiva e medo. Como mencionado no capitulo anterior, a rejei¢do por
parte de uma pessoa amada pode produzir néo sé tristeza, mas também raiva.
Alguns conjuges ou namorados que se enfurecem quando rejeitados batem em
seus parceiros. A raiva controla, a raiva castiga e revida.

Um dos tragos mais perigosos desse sentimento é que ele s6 pode gerar
raiva, e o ciclo pode se agravar rapidamente. S6 uma personalidade de santo
ndo reage furiosamente a raiva de outra pessoa, especialmente quando ela
parece injustificada e farisaica. Assim, a raiva da outra pessoa pode ser a causa
de outra raiva.

O desapontamento em relacdo ao comportamento de uma pessoa também
pode nos deixar furiosos, especialmente quando se trata de alguém com quem
nos preocupamos profundamente. Pode parecer estranho sermos capazes de
ficar com mais raiva daqueles que amamos muito, mas sio essas as pessoas que
podem nos magoar e nos desapontar muito. Nas primeiras fases do relaciona-
mento romantico, fazemos muitas fantasias a respeito da pessoa amada, e fica-

remos furiosos se ela falha em satisfazer nosso ideal fantasiado®. Também pode



