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A Questdo Racial e a Experiéncia Traumatica

Resumo: O racismo chega ao Brasil com a colonizagdo e a escraviddo, marcando a
formagéo social pela violéncia dominadora sobre o outro e a terra, levando os povos
originarios e a populagdo negra traficada do continente africano a uma experiéncia
traumética coletiva, ainda hoje presente. Com o povo negro, a violéncia ocorre desde
sua captura na terra natal, passa pela travessia atlantica nos navios negreiros, continua
na chegada e permanéncia neste pais, perpetuando-se de forma intergeracional,
internalizando essa forca que nos foi imposta, com consequéncias psicossociais
desconhecidas, pois decorrem de acontecimentos muitas vezes ndo considerados.
Vivemos uma pseudodemocracia racial no Brasil. O preconceito e a discriminagao
povoam o imaginario sobre o corpo indigena e o corpo negro de modo negativo,
desqualificador, lesando a autoestima e a dignidade de criangas e adultos. O racismo é
uma violéncia engendrada pela préatica relacional de submetimento; causa perturbacéo
bioldgica e emocional; pode matar. Em um ambiente hostil, € uma vivéncia de ameaca
constante; ancora-se no corpo, causando sensacdo de mal-estar, sufoco; impede o
direito de ir e vir. Subjetivamente humilha, envergonha, causa medo; impacta o
processo identitario ao estabelecer a branquitude como padrdo universal e ao negar
qualquer outro referencial; impde o apagamento de saberes ancestrais sobre a visao
césmica da vida, integrada e respeitosa com a terra, ndo calcada na exploragéo. Diante
das consequéncias profundas sobre a mente e 0 corpo, o racismo é considerado um
processo traumatico de ordem bioldgica, emocional e comportamental. Caracteriza-se
por sua longa duragéo e impacto sobre o corpo - sdo mais de 500 anos desde a invasdo
pelos colonizadores. Assim, a narrativa aqui proposta vem da experiéncia clinica
psicoldgica, em anos de atendimento a pessoas negras em consultorio, ministrando
workshops e atuando no Instituto AMMA Psique e Negritude. O racismo é um mal.
Devemos estar atentos a discursos, gestos, olhares; as praticas colonialistas que
atingem a todas e todos, porém muito mais a quem é a pele-alvo. Na promog¢édo da
salide, no campo clinico, a estratégia de acolher, reconhecer, nomear e elaborar o0s
sintomas do trauma racial pode levar ao desbloqueio da energia colapsada e ampliar a
compreensdo das causas do sofrimento psicossocial. No campo coletivo, frente a uma
sociedade marcada por violéncia e silenciamento - sintomaticamente percebidos no
cansaco cronico das pessoas, correlacionado a aceleragéo cotidiana, ao distanciamento
de si e ao fomento a competitividade -, com a ampliacdo de conhecimento sobre a
analise do contexto social, pode-se chegar a uma aprendizagem que envolva a
pluralidade, a diversidade e a subjetividade presentes nas relages pessoais e
organizacionais, trazendo novas possibilidades de saida da cronicidade e estagnagdo
social. Comega pela escuta de si, focando a emancipagdo mental, a autonomia dos seres
humanos. Sair do individualismo em dire¢cdo a um convivio coletivo mais acolhedor
frente a situacdes tdo dolorosas e ameacadoras de vida é um recurso. E um resultado
ambicioso, um compromisso ético e social de justiga, um processo educador longo e
necessario. Pode trazer desconforto, pois sairemos da nossa zona de comodismo, mas
pode proporcionar mudangas e bem-estar a todos. Dar conhecimento a este ato que se
tornou corriqueiro - a realidade do racismo como violéncia e trauma - leva a
possibilidade de visibilizar e denunciar a violagdo dos direitos humanos e a
desigualdade social que congela a populagdo negra e indigena na base da piramide
social.

Palavras-chave: racismo; trauma; corpo.
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The Racial Question and
the Traumatic Experience

Abstract: Racism arrives in Brazil with colonization and slavery, marking the social
formation by dominating violence over the other and the land, taking the native
peoples and the black population trafficked from the African continent to a
collective traumatic experience, still present today. With black people, violence
occurs since their capture in their homeland, passes through the Atlantic crossing on
slave ships, continues in the arrival and stay in this country, perpetuating itself in an
intergenerational way, internalizing this force that was imposed, with unknown
psychosocial consequences , as they result from events that are often not considered.
We live in a racial pseudo-democracy in Brazil. Prejudice and discrimination
populate the imagination about the indigenous body and the black body in a
negative, disqualifying way, damaging the self-esteem and dignity of children and
adults. Racism is violence engendered by the relational practice of submission;
causes biological and emotional disturbance; It can kill. In a hostile environment, it
is an experience of constant threat; it anchors itself in the body, causing a feeling of
malaise, suffocation; prevents the right to come and go. Subjectively humiliates,
shames, causes fear; it impacts the identity process by establishing whiteness as a
universal standard and by denying any other reference; it imposes the erasure of
ancestral knowledge about the cosmic vision of life, integrated and respectful of the
earth, not based on exploration. Given the profound consequences on the mind and
body, racism is considered a traumatic process of a biological, emotional and
behavioral order. It is characterized by its long duration and impact on the body - it
has been more than 500 years since the invasion by the colonizers. Thus, the
narrative proposed here comes from the clinical psychological experience, in years
of assisting black people in office, teaching workshops and working at the AMMA
Psique e Negritude Institute. Racism is an evil. We must be attentive to speeches,
gestures, looks; to colonialist practices that affect everyone, but much more so who
is the target. In health promotion, in the clinical field, the strategy of welcoming,
recognizing, naming and elaborating the symptoms of racial trauma can unblock the
collapsed energy and broaden the understanding of the causes of psychosocial
suffering. In the collective field, facing a society marked by violence and silencing -
symptomatically perceived in people's chronic tiredness, correlated to daily
acceleration, distancing from themselves and fostering competitiveness -, with the
expansion of knowledge about the analysis of the social context, learning can be
reached that involves the plurality, diversity and subjectivity present in personal and
organizational relationships, bringing new possibilities of exiting chronicity and
social stagnation. It starts with listening to oneself, focusing on mental
emancipation, the autonomy of human beings. Leaving individualism towards a
more welcoming collective interaction in the face of such painful and life-
threatening situations is a resource. It is an ambitious result, an ethical and social
commitment to justice, a long and necessary educational process. It can bring
discomfort, for we leave our zone of comfort, but it can bring change and well-being
to everyone. Making known this act that has become commonplace - the reality of
racism as violence and trauma - leads to the possibility of making visible and
denouncing the violation of human rights and social inequality that freezes the black
and indigenous population at the base of the social pyramid.

Keywords: racism; trauma; body.
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Introducéo

Consideramos 0 racismo como uma violéncia, segundo a definicdo da Organizacdo
Mundial da Saude:

O uso intencional da forga fisica ou do poder, real ou em ameaca, contra si préprio,
contra outra pessoa, ou contra um grupo ou uma comunidade, que resulte ou tenha
grande possibilidade de resultar lesdo, morte, dano psicolégico, deficiéncia de
desenvolvimento ou privacdo (OMS, 2002, p. 5).

Normalmente consideramos como trauma um acontecimento estressante, perturbador.
No entanto essa visdo passa a ser limitante ao ndo considerarmos olhares, gestos, atitudes,
discursos de conotacdo racista, 0os quais também sdo situacbes ameacadoras que impactam
violentamente o corpo.

Vivemos num pais marcado pela violéncia coletiva, transversalizada pelo racismo,
pela homofobia e misoginia. As reacfes defensivas somaticas de ativacao energética de luta,
fuga e congelamento, assim como seus efeitos, podem passar despercebidas por quem esta
envolvido diretamente - a pessoa sente como algo ruim, mas nao exatamente traumatico.

O Brasil tem sua formacéo social constituida com base na dominagdo, por meio da
colonizacdo e escraviddo, o que se estabeleceu pelo racismo. Sao sistemas de opressdo cujos
sintomas estdo ancorados no corpo, na restricdo do movimento e da expansdo da mobilidade
vertical de ascensdo social. Essa contracdo fisica e social provoca constrangimento, angustia e
sensacdo de estrangulamento — “Eu ndo consigo respirar”.

O racismo envolve conceitos como preconceito e discriminacdo. Baseia-se em
percepcOes sociais e diferencas bioldgicas; manifesta-se por gestos, narrativas, discursos,
posturas e atitudes interpessoais, assentados em uma concepcdo de hierarquia de ragas.
Aprisiona e corroi 0 pensamento, construindo um imaginério distorcido sobre a diversidade
corporal.

A representacdo social da pessoa branca, conceituada de branquitude!, é um padrdo

universal de humanidade que a coloca como detentora de privilégios e de vantagens concretas

1 «“A branquitude significa pertenga étnico-racial atribuida ao branco. Podemos entendé-la como o lugar mais elevado da hierarquia racial, um
poder de classificar os outros como nao brancos, dessa forma, significa ser menos do que ele. Ser branco se expressa na corporeidade, isto é,
a brancura, e vai além do fendtipo. Ser branco consiste em ser proprietario de privilégios raciais simbélicos e materiais” (MULLER;
CARDOSO (orgs), 2017, p. 13).

Definir o que é branquitude e quem sdo 0s sujeitos que ocupam lugares sociais e subjetivos da branquitude é o n6 conceitual que esta no bojo

dos estudos contemporaneos sobre identidade branca. Isso porque, nesta definicdo, as categorias socioldgicas de etnia, cor, cultura e raga

se entrecruzam (entrelagcam), se colam (selam) e se deslocam umas das outras, dependendo do pais, regido, historia, interesses politicos e

época em que estamos investigando. Ser branco e ocupar o lugar simbélico de branquitude ndo é algo estabelecido por questbes apenas

genéticas, mas sobretudo por posicdes e lugares sociais que os sujeitos ocupam. [...] Neste sentido, ser branco tem significados diferentes
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e simbolicas frente aos demais povos. E uma das questdes mantenedoras da desigualdade
social e proporciona tensdo nas interrelagdes, tornando os relacionamentos sociais indigestos.

A perda de seguranca causa medo, sentimento basico de prote¢do e sobrevivéncia, mas
para a pessoa negra atinge o nivel de ndo querer enfrentar novas experiéncias e, em casos
extremos, de querer atentar contra a propria vida. Na desigualdade somos todos atingidos,
direta ou indiretamente. No entanto, é algo intensamente duro com aqueles que sdo alvos e
tentam sobreviver diante da ameaca de aniquilamento causado pela perda da seguranca
ambiental e pelo atague constante a seu self.

A questdo de racas faz parte da constituicdo deste pais. E uma experiéncia relacional
da violéncia cotidiana que causa perturbacbes de ordem bioldgica, fisioldgica, psiquica e de
comportamento, e leva o corpo ao estado de contragdo. A pessoa negra passa por todas essas
consequéncias. E assim direcionada ao sofrimento psiquico frente a desqualificagdo, ao
rebaixamento, ao impedimento de oportunidades.

O racismo a brasileira vem de modo indireto, sutil, complexo, ambiguo, ao envolver
outros tipos de preconceitos associados, deixando quem sofre o0 golpe com a sensagdo de
desequilibrio, de estar num limbo - o chdo se desintegra. O racismo estrutural é sistémico, esta
naturalizado e entranhado nas instituicdes, e quem sofre a pratica racista fica desafiado em
suas defesas, sem a possibilidade de escolhas adequadas de reacdo e luta, pois, nessas
condigdes, esta diante de um inimigo invisivel, mascarado. O ataque pode vir de qualquer
direcdo, de qualquer pessoa, de modo sutil e sem andncio. Causa duvidas e conflitos diante da
ambiguidade do ocorrido. Gera angustia, pois ndo conseguimos nos antecipar diante do
perigo.

A vivéncia traumatica racial atinge o sistema nervoso, causa sofrimento prolongado
guando ndo tratada e elaborada. Faz desenvolver sintomas as vezes nao reconhecidos e
compreendidos, pois estd fora do entendimento comum de ameaga, num pais que ainda se

vale do mito da democracia racial.

Os efeitos do trauma no corpo/mente. Para curar o trauma é importante compreender
que 0 COrpo conserva o registro.

O trauma esta registrado no corpo: os efeitos negativos dependem de como o
corpo de alguém em particular reage a um acontecimento estressante especifico, em
determinada época. Todos nos somos diferentes e temos diversos mecanismos de

compartilhados culturalmente em diferentes lugares. Nos EUA ser branco esta estritamente ligado a origem étnica e genética de cada pessoa;
no Brasil esta ligado a aparéncia, ao status e ao fendtipo; na Africa do Sul fen6tipo e origem séo importantes demarcadores de branquitude”
(SCHUCMAN, 2014, p. 55-56).
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resposta para lidar com uma gama de fatores geradores de estresse. O efeito
temporal (timing) também contribui.

O trauma altera a quimica do cérebro: ele desencadeia mudangas hormonais e
aumenta a producéo de adrenalina, cortisol e/ou opioides.

O trauma afeta o sistema nervoso: fatos ameagadores antecipam as reacOes
defensivas de lutar, fugir ou congelar. Porém, se interrompidas, elas levam o sistema
nervoso ao desequilibro e superativam os setores responsaveis pela sobrevivéncia.
Esse excesso de energia de ativagdo se manifesta em uma miriade de sintomas,
desestabilizando os reflexos de protegdo (ROSS, 2014, p. 28-29; negritos do autor).

Os efeitos subjetivos no psiquismo obrigam a pessoa negra a estar em estado de alerta
frequente e sem trégua, diante de uma sociedade hostil a sua cor. “O negro é sempre
suspeito”, e a crianca internaliza isso de alguma maneira; aprende a rejeitar a propria cor,
vista como negativa, inferior, pois inconscientemente o cérebro percebe como ameacadoras
situacOes ndo vistas de modo concreto.

Viver esse acontecimento constante € danoso para o adulto e para as criangas; atinge
sua criatividade, ato imaginativo de acrescentar algo de si mesmo ao mundo. Para elas,
impacta o aprendizado e a autoestima, aumenta a evasdo escolar pela desisténcia e
desestimulo. “Nao vale a pena investir; vocé ndo vai dar em nada”. “Vocé é um caso
perdido”. 1ss0 mina gradativamente as bases seguras do desenvolvimento do eu, causando a
sensacdo real de desamparo psiquico, pois quanto mais cedo ocorre o trauma e havendo

menos recursos de defesa, mais impactantes sdo os efeitos no psiquismo.

Propagada por séculos, a ideia da superioridade natural do branco contribui para que
qualquer outro ndo branco parega “gente estranha, de costumes esquisitos”. Essa
ideologia racial leva a pessoa branca a uma sensacdo cdmoda para circular em
ambientes que frequenta, sentindo-se isenta de responsabilidade por uma
desigualdade social. Por isso é importante revelar e denunciar que esse
comportamento legitima a manutencdo do racismo. Néo querer olhar, vendando os
olhos, gera conivéncia (FRANCISCO, 2020, p. 87-88).

O Brasil idealizou a politica do branqueamento: “Na ideologia do branqueamento, o
objetivo era branquear por meio da mistura de ragas” (FRANCISCO, 2020, p. 80).
Acreditava-se que a miscigenacdo entre brancos e negros poderia produzir uma
predominancia de pessoas mais claras, tornando a populagdo brasileira “melhor”. No entanto,
subjetivamente produziu um colorismo, em que, em decorréncia da construcdo de uma
supremacia branca, a desigualdade entre pessoas negras de tons de pele diferentes também se
acentua, provocando estranhamento, rivalidade, competicdo, destituindo quem tem a pele
mais clara de um lugar de pertencimento racial negro. Isso enfraquece uma luta politica pela
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igualdade racial e favorece o racismo, encaixando, de modo farsante e ilusério, a pessoa negra
de pele clara nos moldes de uma proposta colonial de valores estéticos e de linguagem da
branquitude. Falsamente, porque ndo da a essa pessoa de pele clara o lugar de pertencimento
normalmente ocupados por brancos. Outras caracteristicas fenotipicas, como cabelo, boca,
nariz, territorio religioso e de moradia, podem ser denunciantes de sua negritude.

Essa politica adentra o ambiente familiar inter-racial se as relagbes afetivas se
encontram sem consciéncia e se a elaboracéo da violéncia esta sob influéncia do pensamento
de uma sociedade marcada pela discriminacdo da cor. Muito provavelmente o modelo a ser
admirado sera o branco, ao negar a cor negra. Tenta-se apagar vestigios fenotipicos dessa
presenca pelo alisamento capilar no caso das mulheres ou cortando o cabelo bem curto no
caso dos homens. Essa normatizacdo de beleza estética universal também integra as
instituicbes de trabalho, restringindo e impedindo oportunidades e ascensdo social a

determinadas func¢des diante da aparéncia.

Seguramente esse lugar classificatorio gera angustias existenciais em relagdo a
identidade de ser ou ndo ser negro, o que vai determinando um lugar a ser ocupado e
restringindo possibilidades devido a rejei¢do — “Quem sou eu” Onde eu estou? Para
onde eu vou? ”. No entanto a discriminacéo e o preconceito ainda persistem, mesmo
contra alguém de pele mais clara (FRANCISCO, 2020, p. 82-83).

Vivemos numa sociedade ameacadora, porque o mal se impde. Isso envolve a
precariedade social, a banalidade da morte de pessoas negras. O governo ndo oferece
protecdo; pelo contrario, pratica a violéncia contra os direitos humanos, gera desamparo.
Nesse momento, 0S movimentos negros estrategicamente se apresentam, tornando o invisivel,
0 negado e o apagado visiveis. O mal € nomeado, se faz dizivel. O siléncio ¢ atingido. Tenta-
se, por essa estratégia, antecipar-se ao que nos atinge para evitar o efeito traumatico em
NOSSOS Corpos, evitar as mortes e a discriminacgdo, mas, devido a frequéncia com que ocorrem,

obriga-nos a uma luta constante pela sobrevivéncia de nossas vidas.

Outros Acontecimentos Traumaticos
a) No campo psicossocial:

Dominacéo — Coloca o corpo negro em obediéncia. Internaliza uma forga imposta. A
dominacdo tem como ideologia desumanizar e restringir o movimento do corpo.
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O fato politico, a dominacdo, é também psicologico: ndo pode deixar de ser
traumatico e internaliza-se com extraordinaria energia. Uma forca incoercivel toma
conta do espirito humilhado e carrega a pessoa inteira. Ha quem precise supor que 0
fendmeno fosse individual e que ndo deveria ser valorizado. Seria coisa exagerada
nesse ou naquele cidaddo muito suscetivel. Mas o fendmeno é de tal modo
corriqueiro, acertando ora um, ora outro, alegado por tantos, que é impossivel
duvidar de uma determinacdo psicossocial bem larga para o sofrimento geral
(GONGALVES FILHO, 2004, p. 25).

Humilhacdo — Decorréncia da dominagéo, acarreta impedimento da acdo. Restringe o
corpo no ambiente. Gera constrangimento, cala a voz. Corrdi 0 pensar (psiquismo), o agir
(retira um lugar de direitos) e o sentir (gera sofrimento), quando se destituem as
oportunidades de lugar, de espaco pessoal e social. S6 Ihe é permitido o espaco do exotico, do
folclérico; ha uma hipervisibilidade corporal e uma invisibilidade no campo académico.
Pesquisadores negros sofrem deslegitimacdo de sua producdo intelectual; ndo recebem
créditos adequados, por uma desvalorizacdo da sua capacidade. A humilhacdo posiciona o
corpo no rebaixamento; gera vergonha e culpa; desarruma a percep¢do, O Sono, O
comportamento. A linguagem é afetada - a voz se cala com a humilhacdo e a vergonha.
Resgatar seu “lugar de fala” e de reivindicagdo da sua autonomia sdo questdes a serem vistas.
Para Gongcalves Filho (2004), quem da ordens também néo fala; sua voz pode ter o tom neutro

ou de grito, sem a intencdo do dialogo.

Os escravos, como 0s seus senhores, sdo também tragados para a cena dos
automatismos sociais. [...]

A humilhacéo cronica quebra o sentimento de possuir direitos. [...] Corpo e alma
ficam amarrados, sempre prevenidos: “la vem a vara!”. Correspondendo-se com a
tensdo dos seus senhores, os escravos ficam também sem relaxamento. O
movimento e a voz ficam interrompidos (GONCALVES FILHO, 2004, p. 13).

Apagamento — O epistemicidio da cultura africana, inferiorizacdo e negacdo de bens
simbolicos, crencgas, dangas, visdo cosmica de mundo, formas de celebrar a vida, enterrar os
mortos e educar as criangas. Cortar suas raizes € um exterminio da sua identidade, do ser
humano.

Magnitude — Fatores como duragdo, extensdo e proporcao influenciam a magnitude do

trauma.

A magnitude do impacto traumatico depende de varios fatores:

. Duracdo e gravidade do acontecimento traumaético.

. do acontecimento e o estagio emocional da pessoa que 0 vivenciou: quanto mais
cedo ocorre 0 trauma e menos recursos o individuo tem, mais danoso é o impacto.

. Sucesso ou fracasso ao lidar com incidentes traumaticos anteriores.

. Resiliéncia genética.
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. Atitudes culturais conscientes e inconscientes em relagdo ao trauma.

. Tipo e quantidade de apoio social e de recursos disponiveis durante e apds o
trauma.

. Equilibrio espiritual e fé (ROSS, 2004, p. 28-29).

Sindrome Pds-Trauma da Escraviddo

O descrédito constante na pessoa negra, por centenas de anos, sobre suas producdes
artisticas e intelectuais, a demonizacao religiosa, a comida desqualificada tornam-se crengas:
“Pode ter faculdade, mas ndo vai dar em nada na vida”, “Esse negrinho ndo ¢ boa coisa”,
“Veio da favela ¢ bandido”, “O cabelo ¢ ruim”. Crengas traumatizantes, persistentes, que se
inscrevem no psiquismo e promovem alteragdes no DNA. Essas mudangas acontecem em
resposta a0 nosso estresse social no ambiente. S&0 processos ocorrem na interagdo entre
ambiente e gene, levando-nos a ser suscetiveis fisicamente ao diabetes, pressdo alta e
psiquicamente. Notamos de modo muito frequente a autossabotagem, a procrastinacdo e a
sindrome do impostor, por exemplo. Sdo atitudes destrutivas frente a ascensao, pois 0 sucesso
pode significar a realizagdo de algo ndo merecido, um lugar indigno, acentuando a

inferioridade.

A Dra. Joy Degruy, pesquisadora estadunidense, ao tratar do tema Post Traumatic
Slave Syndrome (Sindrome Pds-traumatica da Escraviddo (2017), traz uma nova
questdo a ser abordada nesse legado do trauma: a epigenética. A experiéncia
traumatica, vivenciada ao longo de centenas de anos de crueldade, violéncia e abuso,
pode ter gerado alteracdo do cddigo genético, sendo transmitida aos descendentes.
Deixou cicatrizes nas vitimas, promoveu cren¢as, minando a autocredibilidade, a
autoestima, e, para resgatar valores tais como se sentir capaz, de acreditar na propria
inteligéncia e beleza, sera exigido muito esfor¢o no tratamento dessas feridas
psiquicas (FRANCISCO, 2020, p. 221).

Trauma coletivo e intergeracional - O trauma coletivo é contagioso; exerce influéncia

sobre algo ou alguém; estd mal elaborado; deixa as pessoas superativadas, levando a violéncia
coletiva. Um pais que vive o mito da democracia racial, que silencia e nega o racismo, ndo
resolveu seu trauma. Estd sujeito a repetir a violéncia. A pessoa branca racista esta
desconectada do outro; culpabiliza, desumaniza e demoniza o outro. Os valores colonialistas
de submeter o corpo negro na relagdo e no ambiente geram trauma coletivo, 0 que por sua vez

estimula a violéncia.

Trauma coletivo indireto — A midia amplifica, reprisa cenas de imagens que

retraumatizam, provocando um trauma indireto. Na infancia comegamos a desenvolver nossa
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capacidade cognitiva e social na interacdo com as pessoas e 0 ambiente; passamos a
manifestar nossa visdo de mundo, a perceber e a acreditar no proprio potencial por meio das
brincadeiras, por meio da tecnologia. Para as criangas negras, o contato frequente com o
racismo indireto pode levar a uma compreensdo de um mundo que a desvaloriza, quando as

imagens sobre elas estdo simbolizadas negativamente por estereotipos.

Exclusdo Social — A exclusdo social normalmente é um sinal preocupante, por afastar

certos grupos do sistema, impedindo acesso a bens e direitos. E angustiante. Por ndo se
implicar na questdo racial, a cultura social ndo facilita a construcdo e a manutencdo de um
campo de desenvolvimento de um ser em sua esséncia e poténcia. Pelo contrério, naturaliza a
violéncia, restringe, cerceia 0 campo de acesso provocando desigualdade. Uma sociedade que

nega a pluralidade fica a deriva; impede o seu proprio desenvolvimento e riqueza.

b) No campo fisico:

Sistema Nervoso - O trauma altera a quimica do cérebro. Nds percebemos o ambiente

e isso modula o pensamento, uma vez que o cérebro pode reconstruir a realidade pela
mudanca da percepcao. Ele é composto por trés sistemas que operam integralmente em estado

normal.

AS TRES CAMADAS DO NOSSO CEREBRO. O cérebro humano é um 6rgio
extremamente complexo. Para fins didaticos, podemos simplificar sua constituicdo
afirmando que ele é essencialmente composto por trés camadas interligadas. Cada
uma delas é projetada para integrar-se e interagir entre si de forma harmoniosa.
Quando o trauma ocorre, em vez de trabalhar em conjunto como um todo eficiente e
integrado, as trés camadas desconectam-se umas das outras. Essa falta de integracéo
desorienta nosso sistema nervoso.

a. O cérebro racional ou neocortex é a camada superior do hemisfério cerebral.
Também conhecido como cérebro superior, 0 neocortex contém dois tipos de
neurdnio: 80% sdo neurdnios excitatorios e 20% sdo interneurdnios inibitérios. Ele
controla o uso da linguagem, as habilidades de comunicacéo e as fungdes cognitivas
superiores, inclusive aprendizagem, solucdo de problemas, escolhas, raciocinio,
planejamento e flexibilidade. O neocértex também domina o movimento voluntério,
sendo 0 centro de controle que regula as outras duas camadas do cérebro. O
neocortex usa a linguagem, ideias e conceitos.

O trauma tira do neocdrtex a capacidade de gerenciar ou de inibir a atividade das
outras camadas. Além disso, prejudica 0s processos de pensamento construtivos, a
habilidade de resolugdo racional de problemas e sua flexibilidade para adaptagdes.

b. O cérebro emacional ou limbico governa as emogdes. Comporta a motivacao,

a atencdo e a memoria emocional. Registra 0 medo, o terror, a raiva e a alegria,

operando principalmente no que se refere a prazer ou dor. Rege as func@es sociais e

os relacionamentos interpessoais mediando como a pessoa percebe 0s outros e reage
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a eles. Avalia e mede nossa ligagdo com os outros e 0 que poderiamos chamar de
nosso amor por eles. Intrinsecamente conectado com o neocdrtex, o sistema limbico
influencia todos os circuitos cerebrais e 0s processos que emergem deles. O cérebro
emaocional fala por imagens, metaforas e emocdes.

Em estados traumaticos, o cérebro emocional permanece superativado e continua a
desencadear as reacOes defensivas de lutar, fugir e congelar — mesmo quando néo
sd0 mais necessarias.

C. O cérebro primitivo ou reptiliano € instintivo e reflexivo. Controla as reagdes
fisicas basicas ao perigo: as reagdes de luta e fuga e o reflexo de congelamento. O
tronco encefalico é a parte inferior e primeira do cérebro primitivo, a regido primal
do cérebro responsavel pela interacdo com o mundo exterior. Também coordena o
equilibrio, desperta 0 movimento e a acdo e todas as funcdes vitais do corpo, como
respiracdo, batimentos cardiacos, circulacdo, temperatura, sono, digestdo e
sexualidade. O cérebro primitivo se comunica por meio de sensacoes fisicas, geradas
por fontes externas e processadas em nossos cinco sentidos ou no interior do corpo.
Ele ndo reconhece a passagem do tempo. O trauma é contagioso e a atra¢do do
vértice de trauma é magnética.

O trauma estimula o cérebro primitivo, colocando-o em um estado de constante
ativagdo. Isso resulta em reacbes impulsivas e automdticas, que se alternam
frequentemente entre hiperexcitacéo e retraimento ou paralisia.

Para curar-se do trauma, as trés partes do cérebro devem se reintegrar (ROSS, 2014,
p. 32-35).

Reacdes de defesa - Lutar, Fugir — Congelar/Paralisar — Se acionadas, precisam ser

levadas até o fim para saber se o0 perigo passou, dando condic¢des de o sistema voltar ao estado
normal. Num ambiente ameacador, essas acOes inatas diante do perigo estdo ativadas sem
trégua, sem descarga, e podem desorganizar o corpo. Congela — quando € impossivel fugir ou
lutar. Nunca se sabe de onde vem o golpe, no entanto, o cérebro percebe estimulos ja
conhecidos, mesmo quando ndo estdo totalmente visiveis. E o sintoma mais comum
apresentado diante do golpe racista. A ativacao do corpo negro fica estagnada na musculatura,
devido a tensdo sem possibilidade de reacdo. Corre-se o risco de as agBes tornarem-se
automatizadas; suprimimos nossas emocfes e do desejo. Com o corpo colapsado
energeticamente, maior serd a chance de desenvolvimento de doencas crénicas ao longo da
vida, como diabetes e pressdo alta. Os sintomas podem-se manifestar imediatamente ou
demorar meses para aparecer. Provocam angustia, emogdo de sobrevivéncia. E uma reacgéo
corporal desencadeada pela presenga de um perigo externo, real, de ameaca de aniquilamento
e morte; uma reagdo que temos da morte iminente - respiracdo, coragdo e pulsagdo ficam
acelerados; as maos ficam molhadas; temos a sensacdo de que vamos morrer a qualquer
momento em meio a esse estado de ansiedade. “Eu n8o paro; é angustiante parar”. A

angustia € necessaria para percebermos nosso estado emocional. “Quando tenho algo, nao
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desisto. So paro quando sangro”. Ultrapassa a zona de seguranca - nao percebe o sinal de

perigo e ndo consegue fazer ajustes de regulacéo no corpo.

O corpo em estado de alerta constante — Passar constantemente por essas experiéncias

faz com que o cérebro se mantenha em estado constante de alerta, provocando o chamado
“estresse toxico”. Quando estamos traumatizados, o tempo sozinho ndo cura. Ouve-se com
frequéncia “Com o tempo passa, ndo se preocupe”, dando-nos a ilusdo e a falsa ideia de néo
ser necessario pedir ajuda, de que a pessoa por si s6 encontrard a solucdo, algo que
desenvolve o individualismo, causador da sensacdo de soliddo e desamparo. Nesse processo,
continua a secre¢do de hormonio do estresse para lidar com uma ameaga, principalmente
quando a ameaca estd presente em qualquer lugar ou relacdo. O racismo é sistémico e

estrutural.

¢) No Campo Psiquico:

ReacOes emocionais de medo, negacdo, raiva ou desespero que se apresentam diante

do golpe racista - Essa experiéncia traumatica gera inseguranca pela perda do equilibrio.

Durante uma dinamica de grupo com pessoas negras no consultério, com o objetivo de
trabalhar a tematica “Sucesso”, foi notorio que o medo foi mais natural de pronunciar do que
0 desejo. Pensar no sucesso foi estranho; surgiu 0 medo de julgamento, desmerecimento, falta
de apoio. “Meu desejo é que ndo olhem a cor da minha pele, que aceitem aquilo que faco. A
raiva aparece, mas surge o medo de perder o controle”. “Preciso de equilibrio para ndo
sentir raiva o tempo todo”. O sentimento de vergonha esteve presente; vem o sentimento de
ser indigna, depreciacdo de si mesma, memoria de julgamento: “Vocé ndo vai dar em nada”.
“Ndo vale a pena”. Diante do sentimento de culpa, o sucesso pode significar a realizagdo de
alguma coisa imerecida, ideia que acentua a inferioridade. A constancia e a duragdo desses
valores desqualificatorios criam raizes, tornam-se crengas que foram iniciadas no terreno do
trauma da escraviddo e colonizagdo, sobre as quais muitas vezes ndo nos apercebemos e,
assim, se perpetuam. Ocorre a perda da forga vital de realizag&o. Perde-se a firmeza num
processo corrosivo, lento, imperceptivel e destrutivo. Depressao, suicidio, melancolia, perda

da esperanga, isolamento, negacéo de ser negro sdo consequéncias muito presentes.
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Luto eterno, tragedia social — Maes que ndo puderam enterrar seus filhos

desaparecidos, filhos negros da nossa sociedade que s&o mortos, um a cada 23 minutos. Na
luta ndo ha tempo para parar. Ha um luto nédo feito - ndo poder ter enterro. O trabalho de luto
acontece com os rituais. Se ndo podemos fazer esses rituais, podemos cair em melancolia.
“Me sinto agoniada com tanta perda. Sinto falta de sentir”. O coracdo se fecha; ha um
desligamento emocional. A pessoa se sente esvaziada da sua forga vital, da nossa forca de
vida. A melancolia é uma forma grave de depressdo. E um luto sem se ver livre dessa
condicdo. Mortos que ndo enterramos dignamente, que caem na animalidade, no descarte;

corpos colocados em valas, e hdo em sepulturas.

Sindrome do Impostor, autossabotagem, procrastinacdo — Esses termos psicologicos

envolvem a autoestima. Acontecem quando € necessaria uma atitude frente a determinadas
situacGes. Normalmente, na busca por maior seguranca, desistimos do nosso prazer. Nesse ato
restringimos a liberdade, impomos limites mais estreitos no caminho a sequir. “Ter limites é
diferente de limitar-se”. O medo do sucesso, de ganhar dinheiro, de fazer o melhor,
acompanhado de autoexigéncia, acontece com frequéncia. A ideia construida surge: “Vocé

’

ndo é tudo isso”. O sucesso, quando esta no nivel do sonho, ndo é ameacador, ndo se
manifesta no corpo de modo ansioso. Quando se torna ou pode-se tornar realidade, passa a ser
um processo doloroso. O sucesso traz repercussdes; ele ultrapassa o territério da
impossibilidade e nos leva a sensacdo de ameaca. A pessoa negra ja € uma ameaca ha
sociedade, e essa condicdo de ascensdo passa a se tornar mais uma frente de ameaca. Diante
desse tipo de avango social da populacdo negra, ondas conservadoras da branquitude se
manifestam em contrariedade. Precisamos estar atentos se 0 medo gerado se torna fé, quando
passamos a acreditar na voz racista de “Ponha-se no Seu lugar”. Memorias de inseguranga,
tragédias vividas direta ou indiretamente emergem. “O percurso é mais interessante do que o
topo em si; Ao mereco estar aqui”. “Eu mesma Crio expectativas de que ndo posso. Deixo de

acreditar”. “Fago para os outros, € Ndo para mim”. “Vergonha de falar; 0 que eu vou

falar?”. “Dificil me fixar nas coisas, me apropriar do meu titulo académico”.

O trauma ndo resolvido pode nos tornar excessivamente cautelosos e inibidos, ou
fazer-nos entrar em circulos cada vez mais apertados de re-atuacdo perigosa,
vitimizacdo e exposi¢do temeraria ao perigo. [...] Precisamos ndo culpar a nds
mesmos ou aos outros por esse fracasso ou trai¢do. A solucdo para o problema esta
em ampliar o nosso conhecimento sobre como curar o trauma (LEVINE;
FREDERICK, 1999, p. 40).
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Estratégias de transformacao do trauma

Nem sempre tratar verbal e diretamente sobre a experiéncia traumatica com a pessoa
envolvida apresenta o melhor resultado para a interagdo com o profissional. Rememorar a dor
levara o corpo a ativar defesas, gerando sintomas de vergonha, angustia, aceleracdo cardiaca,
sufocamento, fatores ndo favoraveis para o processo. O manejo de exercicios corporais
adequados pode conduzir a energia de modo mais fluido, proporcionando reagGes no

organismo que nos sustentam melhor para a vinda das memaorias.

Aprendi que era desnecessario escavar velhas memorias e reviver sua dor emocional
para curar o trauma. Na verdade, a dor emocional severa pode ser re-traumatizante.
O que precisamos fazer para nos libertar de nossos sintomas e medos é evocar
nossos recursos fisioldgicos profundos e utilizd-los conscientemente. Se
permanecermos ignorantes de nosso poder para mudar o curso de nossas respostas
instintivas, para um modo pré-ativo em vez de reativo, continuaremos aprisionados e
sofrendo. [...] todos nds temos capacidade para curar nossos traumas (LEVINE;
FREDERICK, 1999, p. 39-40).

Nesse sentido, aspectos bem precisos trazem maior compreensdo sobre o lastro
necessario a transformacdo de eventos traumaticos rumo a novas possibilidades, sem
esquecimento do ocorrido, a0 mesmo tempo que voltado a forca da poténcia de vida.

1. Pensamento africano — A partir da linguagem corporal, nds nos comunicamos. A
cosmovisdo africana, de um modo geral, se sustenta pela palavra, na cultura oral, bem como
na Forca Vital de poder realizar coisas, na poténcia. E, uma vez que a pessoa plena de suas
forgas esté inserida na sociedade, a sociedade torna-se potente. A coletivo é fundamental; a
cooperacao pode ser transformadora. Somos ultrassociais; nossa forca esta na capacidade de
unido e cooperacao, em criar um campo interrelacional de suporte e acolhimento. O universo
é organizado em um sistema de forcas integradas entre si, em constante transformacédo e
crescimento. Essa é a experiéncia existencial africana. Nessa cosmoviséo, o0 ser é percebido
como parte integrante da Natureza, como forca ativa. Ha uma complexidade, sofisticagédo e
profundidade no pensamento africano.

2. Axé — Aforismo da etnia africana ioruba. O valor maior da existéncia é a Energia.
A Energia Vital é a Vida Plena, e essa poténcia se expressa em diferentes valores e acGes, na
danca, na arte, no canto, na masica. A musica, a comida, a danca sdo polos de resisténcia. O
Axé estd no corpo; conquista-se e registra-se na relacdo com os mais velhos, com 0s mais

novos; esta envolto em ritos e rituais.
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3. Anestralidade — E uma experiéncia cultural profunda. O Ancestral é importante e
venerado, porque deixa uma heranca espiritual sobre a terra, contribuindo para a evolucdo da
comunidade. A logica africana vem do encontro com o diferente, e ndo do submetimento.
Conhecer e valorizar a memoria da ancestralidade pode melhorar a autoestima, a capacidade
de criar e recriar suas expressées no mundo.

4, Capoeira®? — A linguagem da circularidade da movimentagdo do corpo. Através de
um movimento surge outro; hd uma continuidade nessa logica.

5. Irmandades Religiosas® - S3o confrarias organizadas no século XIX. O
acolhimento e a espiritualidade sdo reparadores diante da opressdo. E um movimento de
resisténcia, de carater social de alforria. Naquela época, preparavam um funeral digno para os
escravizados e alforriados, numa condigdo humanizadora, contrapondo-se a que as pessoas
negras fossem descartadas como mercadoria.

6. Espiritualidade — Na cosmovisdo africana, o corpo é um templo. A morte se
apresenta como continuidade, e ndo como um fim. Eterno renascimento, uma passagem que
significa uma nova transformagéo.

7. O Movimento Negro — Movimento de luta, tem um papel fundamental na nossa
sensacdo de seguranca quando opera diante do inimigo (racismo). Visibiliza a desigualdade, a
desumanizacdo. Torna visivel 0 que se tenta esconder e nomeia 0 que se tenta silenciar. Busca
mudar o cenario, trazendo justica e a inclusdo social; amplia os pontos de vista. Muda nosso
olhar, gerando possibilidades de melhor relacionamento.

8. Autocuidado — Como vocé se cuida; como eu me cuido. Qualidade da nossa
presenca, da nossa escuta. O vinculo seguro, tranquilo, amavel e compreensivo aumenta a
possibilidade da sensacdo de seguranca, condicdo necessaria para a existéncia. “Que coisas

posso fazer por mim para sair dessa condicdo e aquecer-me?”. O afeto e a construgéo de

2 “Danca negra. Com muitos rituais. Brincadeira de movimentos com malicia. Na danga negra de pés no chdo a agilidade da esquiva e a
esperteza da fuga. E de repente, ante os olhos surpresos do adversario, o gesto rapido. O ataque fulminante. Entédo, prostrado, o inimigo se da
conta de que foi vitima da mandinga. Isto, se ainda tiver vida.[...] E na danca que se manifesta a tradicdo milenar da cultura negra de
reverenciar as origens. Isto ocorre cada vez que se repetem gestos ancestrais. Renovados. Conduzindo ao reconhecimento da necessidade de
manter viva a ligacdo com os antepassados, que praticaram 0s mesmos atos. Nisto reside a grandeza da danca negra. Ritual. E no respeito aos
que geraram a vida, a beleza maior. O balanco dos bragos, o arremesso dos pés, 0 meneio do tronco e dos quadris, a harmonia de todo o
corpo em gestos que nao perdem a continuidade. Como se fora um ininterrupto perambular pelo circulo, em estreita ligagdo com o solo”
(ADORNO, 2017, p. 3-4).

3 «“As irmandades fundadas por brancos foram, ao longo do século XIX, entrando em decadéncia. Muitas se extinguiram por ser fechadas o
bastante para ndo aceitarem a participacéo de negros e crioulos que ascendiam econdmica e socialmente, tendendo participar das irmandades
de prestigio. Restaram, com o tempo, aquelas administradas por negros e crioulos que se organizavam por etnias ecléticas de origens jeje,
angola, ketu, haucas, forjando aliangas interétnicas, que faziam essas fronteiras fluidas no contexto das conveniéncias, o que, muitas vezes,
resultou na exclusdo de algumas etnias, quando se objetivava afirmar grupos majoritarios. [...] Um elemento que demonstra o diadlogo
elaborado na diaspora africana e reelaborado espacialmente no Brasil é a representacéo de reis negros nas irmandades. Dessas conexdes,
surgiram as festas de coroagéo de reis, as vezes, aceitas e até praticadas sob formas ibéricas, outras, perseguidas pelas autoridades senhoriais.
Para os africanos poderia representar a memoria da terra natal, ja para os colonizadores, o Império conquistado em nome de Cristo” (BAHIA,
2011, p. 38-39; 42).
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redes de apoio também sdo formas de aliviar o peso do estresse toxico e construir resiliéncia e
resisténcia nas pessoas. Hoje damos atencdo ao autocuidado para as pessoas negras diante da
luta pela sobrevivéncia, frente as ameacas de morte e existenciais, bem como para 0s
militantes e ativistas em sua luta constante, mas podemos ficar desatentos as sensacfes do
préprio corpo.

9. Grupo terapéutico — Acolhe, integra. O grupo como espelho, onde me vejo e
me reconheco. Para desenvolver lagos de semelhanca, lugar de apoio e confianga; aumentar a
propriocepcao; perceber os limites do corpo e a sensacao de foco.

10. Social — Decolonialidade*. Dar visibilidade, revelar o que foi ocultado pode
proporcionar autonomia e ampliacdo do pensamento. Aumenta o conhecimento e, com isso,
had maior compreensdo da realidade. Isso contribui para ajudar e orientar as pessoas. A
promocdo da salde passa pela implicacdo profissional nas mais diversas areas, considerando a

questdo social e 0 senso de justica.

Considerac0es finais

Tratar da temaética da experiéncia traumatica correlacionada a questdo racial é dar
visibilidade, palavra tdo cara para a militancia negra, por lancar luz sobre o apagamento, o
siléncio, a dor e o sofrimento da histéria de um povo. Cito a frase da escritora estadunidense
Maya Angelou (2018, p. 11): “Nao existe agonia maior do que guardar uma histéria ndo
contada dentro de vocé.” Ela comenta que “muitos siléncios sdo ditos, de forma tdo alta que
ndo sdo somente audiveis, mas transformadores”. Neste Congresso, minha fala teve a
pretensdo - por que ndo? - de atingir os ouvidos mais desatentos.

Ousar falar e quebrar siléncios séo lugares transformadores. Banir o mal e permitir que

0 sol penetre nas entranhas tornadas obscuras da esperanca. Que lugar mais transgressor do

* “Territorios indigenas sdo apresentados como “descobertos”, a colonizagio é representada como um veiculo de civilizagio, € a escravidao é
interpretada como um meio par ajudar o primitivo e sub-humano a ser tornar disciplinado. [...] Desse modo, se a descolonizacéo refere-se a
momentos histéricos em que o0s sujeitos coloniais se insurgiram contra 0s ex-impérios e reivindicaram a independéncia, a Decolonialidade
refere-se & luta contra a légica da colonialidade e seus efeitos materiais, epistémicos e simbélicos. As vezes o termo descolonizagéo é usado
no sentido de Decolonialidade” (TORRES, 2020, p. 33- 36).

Estudos decoloniais sdo desdobramentos dos estudos pés-coloniais, de paises que passaram pelo processo de colonizagdo, e criticam o
processo de estabelecimento do modo de pensar e de fazer pesquisa ainda hoje. E uma critica politica e epistemoldgica, no sentido de
direcionar o olhar para pessoas e povos que sdo colocados a margem da discussdo, subjugando-os. Estdo envolvidos mais os paises da
América Latina, bem como os paises africanos, com algumas diferencas em fungéo do apartheid. Paises latinos tém suas afinidades no modo
como ocorreram e ocorrem a exploragdo e o exterminio dos povos indigenas e negros, na ldgica da violéncia e em uma ideia de sociedade
baseada no racismo, no processo de racializagdo dos povos. Essa questdo é central na construcdo de sociedades modernas (SANTOS, s.d.).
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que a possibilidade de autonomia, independéncia e liberdade a um corpo condicionado a viver
nos pordes de si e da sociedade?

Nomear 0 ndo dito foi um passo muito importante da narrativa. Que todas as pessoas
nos ougam com o toque e ouvidos amorosos, nos vejam com bons olhos. Essa é a condicéao

em que todos deveriamos estar.
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