
Por que é tão mais fácil esquecer um elogio do que uma crítica? Se o nosso cérebro é a
máquina mais complexa do universo, por que ele parece falhar justamente na tarefa de nos
manter em paz? A resposta está na nossa biologia ancestral. A metáfora da ‘prateleira da
vida’ nos ajuda a visualizar um processo neurocientífico fascinante: a luta constante entre
nossos instintos de sobrevivência e a nossa busca moderna pelo bem-estar emocional.
Entender essa dinâmica é o primeiro passo para retomar o controle sobre o que realmente
merece destaque na nossa mente.

Recentemente, uma mensagem de uma amiga me fez refletir sobre como construímos
conexões mentais desastrosas. O tema era a “prateleira da vida”: uma metáfora sobre o
lugar onde escolhemos posicionar as pessoas e situações que cruzam nosso caminho. Ao



olhar para minha própria prateleira, o susto foi imediato. Percebi que as experiências que me
causaram irritação, mágoa ou medo ocupavam o “nível dos olhos”, em destaque, enquanto o
que me trazia paz estava escondido no fundo.

Por que fazemos isso? A resposta está gravada na biologia do nosso cérebro.

A sentinela incansável

Embora a ideia de uma prateleira pareça lúdica, a Neurociência explica que nosso cérebro é,
essencialmente, um mestre da organização focado em sobrevivência. Evoluímos com um
sistema de vigilância que busca ameaças 24 horas por dia. Para o nosso cérebro, organizar
essa “prateleira” não é uma questão de estética, mas de segurança.

O grande maestro desse processo é a amígdala, uma pequena estrutura cerebral em forma
de amêndoa que funciona como um alarme de incêndio. Ela processa informações sensoriais
e, baseada em memórias passadas, decide instantaneamente se algo é perigoso. O
problema? Essa resposta é tão veloz que acontece antes mesmo da informação chegar ao
córtex pré-frontal — a parte do cérebro responsável pelo pensamento racional e lógico.

O “upgrade” do medo

Na prática, isso significa que você pode sentir um aperto no peito ou uma aversão repentina
sem entender o porquê. Seu cérebro acabou de colocar uma experiência negativa na frente
da prateleira para que você não a esqueça. É um instinto ancestral: para nossos
antepassados, esquecer onde morava um predador era fatal.

O desafio é que hoje os “predadores” mudaram. O sistema de alerta que antes nos protegia
de animais ferozes agora reage com a mesma intensidade a:

Notificações no celular;
Prazos de trabalho sufocantes;
Postagens em redes sociais;
Comentários provocadores de familiares;
Convívio social apenas para vitrine ou algum outro tipo de imposição.

Curadoria mental

Viver em estado de vigilância constante — alimentando os arquivos de medo em lugares de



destaque — esgota nossa saúde mental. Entender que o cérebro tem esse “vício” em
destacar o negativo é o primeiro passo para retomar o controle.

A ciência nos mostra que, embora a amígdala dê o alarme, nós podemos treinar nosso córtex
pré-frontal para fazer uma nova curadoria. Afinal, se a prateleira é sua, por que deixar o que
te fere na primeira fila?

Para mudar o que está em destaque na sua prateleira, não basta força de vontade; é preciso
“driblar” o sistema de alerta e fortalecer as vias racionais. Aqui estão três formas de fazer
essa curadoria ativa:

A Técnica do “pausa e nomeia”: quando sentir uma reação emocional desproporcional a



um evento (como uma crítica ou um imprevisto), tente nomear a emoção em voz alta.
Estudos mostram que rotular o que sentimos diminui a atividade da amígdala e
aumenta a do córtex pré-frontal. É como se você estivesse tirando o objeto perigoso do
destaque e o analisando com uma lupa racional antes de decidir onde guardá-lo;
A neuroplasticidade do positivo: o cérebro tem um “viés de negatividade” natural. Para
compensar, force-se a manter a atenção em uma experiência positiva por pelo menos
20 segundos. Esse tempo é o necessário para que a conexão sináptica se fortaleça,
transformando um momento passageiro em uma memória de longo prazo. Na metáfora
da prateleira, isso é o equivalente a parafusar as boas lembranças na frente, para que
elas não caiam com qualquer tremor de estresse;
Higiene de notificações: como o nosso sistema de vigilância reage a estímulos sonoros
e visuais como se fossem ameaças reais, reduzir o número de alertas no celular “limpa”
o ruído de fundo da prateleira. No caso de pessoas reais, evitá-las é o ideal, existem
pessoas que merecem lugares de destaque na prateleira, algumas podem ficar bem
atrás e outras até, dentro de caixinhas, para não serem lembradas tão cedo. Ao
diminuir o bombardeio de dopamina e cortisol gerado pelas notificações ou presenças
desagradáveis, você permite que o cérebro saia do modo de sobrevivência e entre no
modo de restauração.

Encarar não é o mesmo que destacar

É crucial diferenciar a curadoria mental da negação. Reorganizar a prateleira não significa
“empurrar os problemas para debaixo do tapete” ou ignorar traumas e dificuldades. Tentar
suprimir uma emoção negativa pode gerar o efeito rebote, aumentando a carga de estresse
no organismo.

O segredo está no processamento. Resolver um problema ou aprender com uma mágoa é
como arquivar um documento: você o retira da mesa de trabalho (o destaque da prateleira) e
o coloca em um arquivo de memórias de aprendizado. Você sabe que ele está lá, ele faz
parte da sua história e da sua segurança, mas ele não precisa mais ditar o seu humor ou
consumir toda a sua energia vital no presente. Encarar o fato de frente permite que o córtex
pré-frontal processe a experiência, retirando dela o “veneno” emocional e deixando apenas a
lição.

Embora nosso cérebro venha “programado” para o medo, ele possui a incrível capacidade de
se moldar conforme nossas escolhas. Cuidar da prateleira com atenção é um ato de coragem



e clareza. Não se trata de mascarar a realidade, mas de decidir que o tamanho de um
problema não deve ser, necessariamente, o tamanho do espaço que ele ocupa na sua mente
hoje.

Afinal, a prateleira é sua — e você tem o direito de escolher o que e quem merece o lugar de
destaque.


