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Coronavirus: nossas casas, N0ssos manicomios

Trés maximas que podem ajudar a evitar que sua casa se transforme em manicomio em tempos de pandemia

Por Gilberto Ururahy - 31 mar 2020, 15h44

Passada a euforia inicial, caiu a ficha: ndo se trata de férias de verdo e sim de prisdo domiciliar. Gerd Altmann by Pixabay/Reprodugdo
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manicémio.

CONTINUA APOS A PUBLICIDADE

1. Lar Doce Lar

Nosso personagem soube que seria liberado de trabalhar pelos préximos 15 a 30 dias, remunerado
integralmente pois era funciondario publico. Mal conteve sua alegria: Férias, de novo! Depois do Carnaval e
antes da Semana Santa! Estava radiante: vou passear com as criangas nos parques, colocar minhas leituras em
ordem, ver as séries da TV que nédo consegui assistir por falta de tempo e - namorar e namorar - uma nova lua
de mel com madame X. Isolamento, Quarentena, Férias: aqui vou eu!

0 isolamento devido a pandemia do coronavirus pegou todos nés de surpresa. Nunca passamos por isso antes
e esperamos ndo passar de novo. Panico, medidas preventivas de satide publica ou excesso de intervencio na
nossa vida privada por parte dos integrantes do governo - dificil saber. Pelo menos no momento em que
estamos - na segunda semana de reclusdo. Mas a primeira ideia que muitos fizeram foi de férias amplas,
gerais e irrestritas. Mas depois de um certo tempo, isolados e vivendo juntos, serdo mesmo férias?

2. O inferno sdo os outros!

CONTINUA APOS A PUBLICIDADE

Passada a euforia inicial, caiu a ficha: ndo se trata de férias de verdo e sim de prisdo domiciliar - sem
tornozeleiras, isto quer dizer: vocé escolhe se vai ficar isolado totalmente, dar uma saidinha ou ndo! O homem
estd condenado a ser livre e escolher - parafraseando o filésofo francés! Mas quem arrisca sair?

E muito comum seguir-se um periodo de ansiedade, irritacio e sentimentos de tristeza depois de um periodo
de isolamento for¢ado. Depois de uma pandemia, passada a euforia inicial, é compreensivel acontecer um
sentimento de ruina ou de fracasso iminente! Serd o fim? Castigo divino - o inicio do Apocalipse? Sentimentos
de uma leve depressdo ou agravamento de uma depressdo preexistente ou que ja estava a caminho.

Sdo comuns trés tipos de reacdes na hora do aperto: depressdo, paranoia e neurose. Se vocé coloca a culpa do
problema em si mesmo, esta deprimido. Se acusa alguém por essa ameaca, sofre de paranoia. E se tenta evitar
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Mas como anda nosso isolamento social ou quarentena?

Como é dificil viver confinado dentro de casa sem ter o que fazer. Nosso personagem ja colocou em dia suas
leituras e as séries de televisdo que agora ndo parecem mais tdo interessantes assim. Nao vé a hora de sair e
dar aquela relaxada em um barzinho do bairro e tomar aquela cervejinha gelada. Mas nao, longe disso.
Mesmo se o fizesse e se 0 barzinho estivesse aberto estaria sem seus companheiros de copo!

Bom, continuamos em casa. Madame X ja ndo vé a hora de tudo voltar ao normal! Serd que ninguém lava a
louga ou sera que a sujam de propésito? Todos estdo surdos ou abobalhados diante de tantos reprises de jogos
de futebol - e o pior, torcem como se ja ndo soubessem qual é o resultado do jogo!

Sartre tinha toda razdo quando descreveu que o inferno sdo os outros. Quem comeu o ultimo pedaco de
queijo? Abaixa o som da televisdo, pelo amor de Deus! J4 falei mais de dez mil vezes! Ndo demora no banho
que a dgua vai acabar! Desliga o ar-condicionado que n#o sou sécio da Light! Larga o celular pois de nada
adianta estarmos juntos cada um no seu aplicativo! E vocé estd gastando toda a internet!

CONTINUA APOS A PUBLICIDADE

Meus pais querem conversar comigo o tempo todo! Ndo vejo a menor necessidade e nunca os vi tdo
disponiveis! S6 porque nédo tém mais o que fazer querem conversar! Eu tenho que ganhar os campeonatos de
video game que estdo bombando. Além dos grupos de Whatsapp que me mandam videos engragados o tempo
todo. Ndo tenho esse tempo todo e odeio ter que comer na mesa todo mundo junto o tempo todo! Acho que
eles estdo ficando neuréticos. Lua de mel? Lua de fel - ndo vejo a hora de vocé voltar a trabalhar e parar de
comer a toda hora e engordar que nem uma baleia! Quero ficar sozinha! Socorro!
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Viver é conviver. Mas conviver obrigatoriamente requer sabedoria, orientacdo e fundamentalmente,
disciplina. Sugiro trés maximas conhecidas que poderdo ajudar no melhor convivio possivel.

1. A Virtude estd no meio

Aristételes no século V antes de Cristo , em seu livro ‘A Etica’ nos sugere o exercicio da virtude como forma
para alcancar o principal fim das nossas atitudes e de nossa vida- a Felicidade. Mas como se alcanca essa tal
virtude que nos leva a felicidade?

Alcancamos com a pratica da escolha racional dos melhores caminhos a seguir - deve-se evitar os extremos —
assim o caminho do meio, do centro, encontra o equilibrio e a felicidade. Devemos regular nossos apetites,
emocoes e sentimentos - em uma palavra: nossas paixOes. Para isso é preciso ter disciplina e escolher sempre
o equilibrio entre os extremos, que vao da falta ao excesso. Nao dar vazdo aos apetites, ou as emocoes € tao
ruim quanto perder o controle deles. A virtude esta no meio. E precisamos usar nossa razio para seguir os
melhores caminhos do bem viver - racionalizar nossas condutas e formular juizos baseados néo s6 nas
emocoes ou sentimentos mas também no uso da nossa da razio.

CONTINUA APOS A PUBLICIDADE

Por exemplo, o panico e de a falta de esperanca nos levardo a ansiedade e ao desespero que por sua vez nos
trard comportamentos desajustados - vao nos incapacitar para um lazer criativo e vao estimular nossos vicios
- se comermos , nosso apetite podera se traduzir como gula, se bebermos, seremos tentados a uma avidez
sem fim e se vermos televisdo seremos capazes de passar o dia inteiro preso a telinha, sem falar de consultas
constantes aos aplicativos dos nossos celulares. Deus nos livre de perdermos o celular agora ou dele quebrar.
Tente imaginar o que seria de vocé se seu aparelho desse pane nessa hora de agora! Desespero! Horror! Pavor!

E bom lembrar que o écio pode transformar-se em violéncia, doenca mental, vicio e preguica. Mas se
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dia, um lugar em casa de seu agrado, roupas leves e méos a obra - s6 depende de sua forca de vontade. Mas
por falar em forca de vontade —ela vem do corpo ou da mente? Se vier da mente saiba que, com boa vontade,
uma mente saudavel influencia e leva a um corpo saudavel. Uma serenidade, uma alegria e pensamentos
direcionados a um bem viver - trardo resultados positivos ao o, seja no que diz respeito a diminuicdo da
ansiedade e de apetites, o que acaba refletindo na satide corporal.

CONTINUA APOS A PUBLICIDADE

Como cuidar da sua mente? Uma coisa é a mente outra coisa sdo as escolhas espirituais que vocé faz e que
acredita como conduta ética para sua vida. Por exemplo, costuma-se dizer — mente vazia é oficina do diabo.
Assim, recomenda-se preencher sua mente com pensamentos e habitos que possam leva-lo a um caminho do
bem-estar, fisico, mental e espiritual. Alguns mais espiritualizados recomendam praticas religiosas e habitos
morais que dominem os apetites e os desejos da carne. Outros recomendam praticas de meditacdo como
maneira de limpar a mente de pensamentos ruins que devem ser eliminados e outros pregam uma
programacdo neurolinguistica para direcionar a mente a pensar positivamente. Todas sdo praticas que
procuram dominar a mente, uma maquina de pensar e para reger n0osso organismo.

Em uma palavra, nosso Eu ou nosso Self, procura controlar nossa mente automadtica ou inconsciente.
Trocando em miudos, precisamos exercitar-nos ndo s6 com exercicios mas também com praticas intelectuais
que treinam nossa mente para a atencdo e concentracio necessarias para coloca-la em boa acdo. Com isso,
dominamos nosso corpo e nossas emog¢des mais primitivas que nos levariam em ltima instancia a comer,
beber e dormir somente - no extremo, tornando-se vicios e nio virtudes.

Pegue um livro, leia, exercite sua atencéo, raciocinio, paciéncia além da memdria e imaginagdo. Mas para que
ndo se confunda como apenas mais uma atividade de lazer, é preciso que tenha hora, local, intervalo e fim - é
um trabalho.

Se puder trabalhar em casa, muito melhor - escolha um lugar, tenha horarios e descanso. O trabalho para se
configurar como trabalho tem uma configuragéo diferente da diversdo. Para o corpo sdo é preciso uma mente
sd, e uma mente sd requer que vocé a treine com trabalho, lazer e descanso. E essas atitudes sdo guiadas pelo
seu espirito, pelo seu eu superior, enfim, por vocé mesmo, ndo espere que isto aconteca sem planejamento.

CONTINUA APOS A PUBLICIDADE
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especiais, mesmo que frequentes , mas nunca diariamente.

Por ultimo, respire e preste aten¢do em sua respiracéo por algum periodo do dia, seu organismo também se
alimenta de oxigénio e vocé precisa respirar adequadamente, além do que a pratica de observar a respiragdo
costuma ser uma parte das meditagoes tao em voga atualmente.

Em resumo:

Para o corpo - exercicios, respiracédo, boa alimentaco, descanso e forca de vontade para seu controle.

CONTINUA APOS A PUBLICIDADE

Para a mente — bons pensamentos, escolhas dos melhores caminhos a seguir, serenidade , alegria ,
pensamentos positivos e boa vontade.

3. As razbes de cada um - ou a arte de viver bem e conviver bem

Bom, agora que vocé cuidou de seus medos e culpas excessivos e que cuidou de seu corpo e da sua mente
através da sua alma e critérios de bom viver e ética de boa conduta néo esqueca de cuidar de suas relagdes. O
inferno sdo os outros, lembra?

Conviver bem com nossos amores néo é facil mas sempre o amor supera no final. Agora quando estamos
confinados a nossa casa - nosso lar se torna facilmente nosso desolar! E quais as consequéncias? Comegamos
a apresentar ansiedades, frustracdes, tristezas e sentimentos de injusticas - todos evoluem facilmente para
noites mal dormidas e com elas muitos iniciam abusos de tranquilizantes e de indutores de sono - dai até a
depressdo é um passo - o passo de calar e ndo mais reclamar ou acusar e ndo ser ouvido ou até mesmo se
convencer que o errado é vocé mesmo.

CONTINUA APOS A PUBLICIDADE
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ndo vai dar bom resultado e possivelmente vai levar a uma noite mal dormida ou dormida com um
benzodiazepinico ou indutor de sono. Mas o que fazer?

Recomendo uma técnica simples que é a técnica de dar razdo ao outro. Sim, isso mesmo - a técnica do “vocé
tem razdo”. Ndo acreditam? Pois tenho certeza que vocés ja usaram a técnica oposta - a técnica do ‘vocé néo
tem razdo’. Quantas vezes no clamor de uma discussdo vocé ndo disse ao outro - ‘vocé estd completamente
louco, vocé perdeu a razdo, devia se internar em um manicomio!! Certo? Quem nunca falou isso é um
privilegiado, est4 fora do grupo de risco do adoecimento relacional ou conjugal, e olha que este grupo hoje em
dia estd cada vez menor.

E quantas vezes vocé ouviu o outro responder diante desta grave ameaca a sua sanidade com uma resposta do
tipo - Puxa, vocé tem razdo! Eu nem tinha percebido - acho que estou perdendo a razdo ou desenvolvendo um
tipo de deméncia mental que me faz esquecer que comi o ultimo pedaco do queijo que vocé me pediu para
ndo comer! Ndo considerando que seu interlocutor esteja debochando de vocé!

CONTINUA APOS A PUBLICIDADE

Bom, ja estou imaginando vocé me perguntar: ‘e, se quando vocé tiver plena razdo que vocé tem toda razdo e
que o outro ndo tem a minima, e isso vocé jura de pés juntos!

E entdo vou te recomendar um tltimo conselho antes de dizer que vocé estd com toda a razio. Blaise Pascal,
um fisico, matematico e pensador do século XVII detentor de varias frases inesqueciveis, tém uma que é
lapidar e que sera a definitiva saida para vocé e suas relagdes - “o coracdo tem razdes que a propria razdo
desconhece” - considere que seus familiares tenham essa razdo em suas discussoes, e a reconheca - e eu
complemento, terminando aqui meus conselhos para seus dias de confinamento - os seus tém sempre razao ,
nem que sejam as razdes dos seus coracdes, estbmagos ou intestinos. Mas vocé, caro leitor, vocé tem sempre
razdo, esteja ela onde estiver!

Dr. RICARDO BRAGA, psiquiatra, psicoterapeuta individual, de casal e de familias.

CORONAVIRUS SAUDE PUBLICA

Assine Abril
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