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RESUMO

A pandemia da covid-19 é um evento traumatico tnico. O virus acarretou, de
um lado, a perda de milhares de vidas e, de outro, o aumento da depressao e
da ansiedade. Esses fendmenos avivam nossa atividade cerebral e despejam
toda uma carga de emogdes negativas em nossos sonhos. Este pequeno
ensaio aborda, do ponto de vista da neurociéncia, possiveis terapias para a
depressao e a ansiedade, baseadas em plantas medicinais ligadas a tradicao

amerindia ou em préticas orientais como o ioga.
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ABSTRACT

The covid-19 pandemic is a unique traumatic event. The virus caused, on
one hand, the loss of thousands of lives and, on the other hand, increases

in depression and anxiety. These phenomenons enliven our brain activity
and dump a whole load of negative emotions on our dreams. This essay
addresses, from a neuroscience viewpoint, possible therapies for depression
and anxiety, based on medicinal plants associated to Amerindian traditions

or Asian practices like yoga.
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O Brasil em alerta! O virus devasta e enterra nossas esperancas enquanto fa-
zemos funerais desacompanhados dos compatriotas que se foram.

Noés, os sobreviventes. De um lado, vidas violentadas pelo virus e, de outro,
aquelas atingidas pela depressao ou pela ansiedade: fendmenos que avivam nossa ati-
vidade cerebral e despejam toda uma carga de emoc¢des negativas em nossos sonhos.

Em entrevista recente ao portal UOL (“100 dias que mudaram o mundo”, 9
abr.), a historiadora Lilia Schwarcz afirma que a pandemia marca o inicio do século
XXT assim como a Primeira Grande Guerra marcou o inicio do século XX. Hoje é o dia
em que desembarcamos no amanha. Por um lado, a luta por um mundo solidario. Por
outro, a angustia do desemprego, a impaciéncia pelo retorno a “normalidade”... e a
prostracao. Esse novo mundo que adentramos traz consigo um dos maiores desafios a
humanidade: o entendimento dos mecanismos cerebrais da angustia e da depressao.

A pandemia é um evento traumatico inico. Em niimeros absolutos, ¢ a maior
guerra que o Brasil j4 ousou lutar. Na Segunda Guerra Mundial morreram 1.500 bra-
sileiros, a maioria militares. Agora, em dados de 1° de agosto, ja temos mais de 90 mil
mortos, quase todos civis. Na Guerra do Paraguai foram 50 mil mortos, mas ela ja
acabou. A guerra contra o virus continua, sabe-se la até quando.

Esse evento traumatico se materializa na psique coletiva com a presenca inde-
lével da morte. Importante lembrar que metade dos pacientes com estresse pos-trau-
mético desenvolve depressio. E previsivel entio que, além da doenga propriamente
dita, a pandemia resulte em ansiedade e depressao.
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Estamos acostumados a procurar nossa
felicidade no “mundo |a fora”. O que falta na
vida intima das pessoas que as faz terem de
ir a shoppings ou lugares lotados de gente,
em plena pandemia? Por que precisamos ir a
outros lugares para nos sentir realizados?

Em experimentos cientificos com animais, um dos recursos utilizados para
entender o estresse é o isolamento. Nos bichos, ele leva ao desenvolvimento de sin-
tomas compativeis com os observados na depressao. Sabemos, no entanto, que o iso-
lamento social ¢ a melhor solu¢do, o0 melhor “remédio” contra a propagacao do virus,
enquanto nao ha nem vacina nem tratamento consolidados.

Ora, um dos principais sintomas da depressdao humana ¢ o que chamamos de
ruminagdo, que ocorre quando nao conseguimos nos livrar de um pensamento negati-
vo. Fica-se inteiramente voltado aquela ideia insuportavel e recorrente.

Estamos acostumados a procurar nossa felicidade no “mundo 14 fora”. O que
falta na vida intima das pessoas que as faz terem de ir a shoppings ou lugares lotados
de gente, em plena pandemia? Por que precisamos ir a outros lugares para nos sentir
realizados?

Isso vem da vida que nos acostumamos a viver! Sabemos que o mundo da
mercadoria, como indicou Marx, é um mundo nio mais governado pelos homens,
mas pelos objetos. Criados para satisfazer necessidades humanas, “provenham elas
do estdbmago ou da fantasia” — como lemos ja na primeira pagina de O Capital —,
esses objetos, com o passar do tempo, se autonomizam. Passam a governar nossos de-
sejos e nossa fantasia. Essa realidade de “fetichismo da mercadoria” nos condicionou
a sempre buscar fora de nés aquilo que nos realiza.

Perdemos, assim, o interesse por aquilo que trazemos dentro. Nao consegui-
mos mais observar nossa propria cabe¢a, nossos pensamentos e emoc¢des. Deixamos
de cultivar habilidades introspectivas. No livro O ordculo da noite (Companhia das Le-
tras, 2019), um dos autores deste texto, Sidarta Ribeiro, mostra que também perde-
mos, ao longo dos anos, o interesse em refletir sobre nossos sonhos — algo que nossos
ancestrais faziam regularmente.

Agora chegou a hora de uma nova consciéncia planetaria. Hora de recuperar al-
guns passos que foram esquecidos ou apagados convenientemente nos tiltimos séculos.
Hora de escutar novamente o chamado milenar de alguns dos mestres da humanidade:
Buda, Krishna, xamas... Socrates, e seu providencial “Conhece-te a ti mesmo”!
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Em nossos estudos, temos verificado que as pessoas estdo sonhando mais
com determinados contetidos ligados a doenca. E quanto mais tém esse tipo de sonho,
mais se amplia o sofrimento psiquico. Desenvolvem-se, involuntariamente, a ansie-
dade ou a depressao.

Ha dois aspectos positivos que devem ser ressaltados como resultado desta
pandemia. Um deles é a revalorizacio da ciéncia, que andava tao aviltada nos ultimos
tempos, com cortes orcamentarios e ataques de toda espécie. Outro é que, com o iso-
lamento forcado, somos obrigados a fazer uma “viagem para dentro”, aumentando
nossa capacidade introspectiva.

Nao se trata, aqui, de defender um “mergulho na subjetividade” como solu-
¢do para problemas que sao por demais objetivos. Trata-se, sim, de constatar que o
“economicismo” do mundo das mercadorias muitas vezes nos fez negligenciar os fe-
noémenos da subjetividade. E a ciéncia pode contribuir sobremaneira para o entendi-
mento desses fendmenos! Se foi ela que garantiu a diminui¢ao de casos e 6bitos por
sugerir o isolamento social, o uso de méscaras e o lockdown; se é ela que fornecera o
balsamo das vacinas, sera também dela que podera vir a solugao para nossas davidas,
ansiedades e angustias.

No isolamento, a pessoa pode ficar mais introspectiva e acabar “ruminan-
do” pensamentos negativos ligados ao passado ou ao futuro. Mas o isolamento ¢
igualmente uma oportunidade para entrarmos em introspec¢ao de maneira menos au-
torreferenciada. Uma introspec¢ao mais em terceira pessoa, na linha da meditagao
ou de muitas tradi¢ées amerindias ou africanas que envolvem isolamento inclusive
sensorial.

A ciéncia aproveitara tanto mais essas contribui¢des — digamos, “extracienti-
ficas” — quanto menos negligenciar os saberes tradicionais e os conhecimentos mile-
nares que a tradi¢ao positivista optou por relegar a segundo plano.

A psiquiatria do final do século XX convenceu as pessoas de que, para serem
felizes, teriam de tomar antidepressivos. Mas esses medicamentos nao trazem a feli-
cidade. O que eles fazem é diminuir bioquimicamente tanto a infelicidade quanto a
felicidade. Algo que vem acompanhado de varios efeitos colaterais. Ademais, os es-
tudos cientificos sobre antidepressivos sdo baseados em trabalhos que analisam os
efeitos em até oito semanas, apenas.

Ha uma classe de remédios que estd emergindo e provavelmente revolucio-
naré a ciéncia do século XXI. Eles vém das tradi¢ées amerindias ou orientais. Entre
as orientais, estido os resultados extraordinarios do ioga. Nas tradi¢cdes amerindias,
destacamos o potencial de plantas como a Cannabis e a ayahuasca.

Um dos autores deste ensaio, Draulio Aratjo, estudou nos tiltimos dez anos o
tratamento da depressdo através de plantas medicinais. A ayahuasca é um remédio da
Amazonia utilizado por diferentes povos brasileiros e peruanos. E uma das chamadas
“plantas de poder”. Ha também os fungos de poder, ou animais de poder: os sapos,
por exemplo, cujas secre¢cdes podem guardar potencial terapéutico. Essas diferentes
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medicinas utilizadas no Chile ou no México tém tido uma importancia muito grande
na psiquiatria, recentemente.

A ayahuasca ndo é uma substancia de prazer, e ndo leva a adi¢ao ou ao vicio.
Desde 2006, quando comec¢amos a estudar seus aspectos neurocientificos, percebe-
mos que varias pessoas que procuravam os centros religiosos vinculados a planta o
faziam porque o vegetal teria trazido algum tipo de beneficio para suas vidas. Entre
esses beneficios, a cura ou o alivio da dependéncia de alcool, cocaina ou crack, assim
como da depressao ou do estresse pds-traumatico.

A ayahuasca atua basicamente em receptores de serotonina. Avaliamos pa-
cientes que nao respondiam a medicac¢ao antidepressiva tradicional. Tomavam duas
ou trés medicacdes que nao surtiam efeito. Com a ayahuasca, foi constatada a redu-
¢do significativa dos sintomas de depressao — algo que acontece um dia apds a ses-
sdo. Vale notar que os medicamentos tradicionais demoram em torno de 15 dias para
fazer efeito.

Existe também um impacto significativo em relacdo aos processos de rumi-
nagdo — ndo s6 em pacientes com depressdo, mas em pessoas que nao apresentavam
sintomas. Elas relataram que se sentiam mais tranquilas, com a mente mais serena.

Ja a Cannabis é uma selecao artificial realizada através de centenas de gera-
¢Oes. Essa selecao permitiu chegar a uma variedade de “planta de poder” com muitas
aplicagoes terapéuticas que permitem trazer o corpo para o equilibrio. Além de ser
um poderoso anti-inflamatério e de ter capacidade de dessincroniza¢io neuronal, ela
tem aplicagdo terapéutica em muitas doengas diferentes, como Parkinson, Alzheimer
ou epilepsia. Temos estudado, também, como a planta funciona em pacientes com o
virus zika. Os resultados sio notaveis!

Acreditamos que a Cannabis esta para a medicina do século XXI como os an-
tibidticos estiveram para a medicina do século XX. Ela vai revolucionar a medicinal
Em um mundo ideal — descontados os preconceitos e os interesses econdmicos —,
as pessoas poderdo, em alguns casos, trocar seis remédios comprados na farmécia por
uma planta da qual se pode cuidar em casa.
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A ayahuasca é

um remédio da
Amazonia utilizado
por diferentes povos
brasileiros e peruanos.
E uma das chamadas
“plantas de poder”

Além dos conhecidos THC e CBD, a Cannabis é composta por mais de 100
substancias diferentes, como terpenos e flavonoides. Ela trabalha a plasticidade neu-
ral e o aumento da sinaptogénese — isto é, da criagao de conexdes sinapticas —, além
de criar novos neurdnios no hipocampo. Todo esse “coquetel” tem a ver com os efeitos
antidepressivos e ansioliticos — e, claro, com os sabidos efeitos de aumento da cria-
tividade.

A Cannabis é uma tecnologia revolucionaria que esta mudando a economia
de muitos estados americanos. Israel investe ha mais de uma década em suas aplica-
¢Oes terapéuticas. Infelizmente, o Brasil esta muito atrasado nesse debate. Travado
pelo conservadorismo, o pais negligencia temas hoje discutidos no mundo inteiro, e
deixa de investir em algo com profundo potencial ndo apenas terapéutico, mas tam-
bém econdmico.

A par da ayahuasca e da Cannabis, outra técnica de grande importancia ¢ o
ioga ou, similarmente, a meditagao. A ideia é “navegar” o inconsciente de uma ma-
neira menos dolorosa para o ego. Em vez de buscar a felicidade externamente, fazer o
mergulho na prépria alma! No zen-budismo, diz-se que todo “zen” que vocé encontra
no alto de uma montanha é o “zen” que vocé carrega dentro de si mesmo.

A meditagao é importante para enfrentarmos estados emocionais em que, re-
correntemente, pensamos nas mesmas coisas. Um dos antidotos para isso é trabalhar
com técnicas que aumentem nossa capacidade de introspecgao.

Modular a introspec¢ao — através de técnicas respiratérias do ioga como a
pranayama — é algo que também ajuda em processos patologicos relacionados a an-
siedade ou a depressao. De fato, esse efeito pode ser constatado na atividade cerebral
por meio de imagens por ressonancia magnética.

A verdade é que o Oriente mergulhou na alma de forma profunda. Buscou
compreender nosso ser: como pensamos, como devemos trabalhar nossas no¢oes de
felicidade. Diriamos que a filosofia oriental é monista. Para ela, sujeito e objeto sao
uma sé coisa — concepgao sintetizada na célebre figura do circulo com um lado bran-

co e outro preto, o yin e o yang.
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Ja o pensamento ocidental é historicamente dualista. Considera sujeito e
objeto em separado. Nao por acaso, um revolucionario como Vladimir Ilitch Lénin
— ele proprio, em certa medida, um pensador oriental — afirma em seus Cadernos
Filoséficos (Avante!, 1989): “Na logica habitual separa-se de modo formalista o pensar
da objetividade” (p. 166).

Vivemos uma era extraordinaria, que é também uma encruzilhada histérica.
A pandemia nos obriga a mergulhar nas aguas de nosso préprio eu. A ciéncia, uma
das grandes desestabilizadoras da histéria, pode auxiliar nesse processo, mostrando
areas antes impenetraveis de nosso cérebro e sistema nervoso. E, também, ajudando
a entender e aprimorar praticas e conhecimentos milenares, que nossos ancestrais
ja utilizavam e que a modernidade urbano-industrial, inexplicavelmente, optou por
dispensar.
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