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Alguém te ofende, e vocé ja responde no mesmo tom. O transito trava, e a raiva sobe. Uma
mensagem chega e o dedo dispara a resposta antes mesmo de a cabeca pensar. E assim,
no automatico, que a maioria de nés vive: reagindo. Mas existe um segredo simples — e
libertador. Entre aquilo que te acontece e aquilo que vocé faz com o que aconteceu, ha
sempre um pequeno intervalo. Um respiro. E é justamente ali, nesse espacinho quase
invisivel, que mora a sua liberdade.

Essa ideia é popularmente atribuida a Viktor Frankl, psiquiatra austriaco que sobreviveu aos
campos de concentracao nazistas:

“Entre o estimulo e a resposta ha um espaco. Nesse espaco esta 0 nosso poder de
escolher a resposta. Em nossa resposta residem o0 nosso crescimento e a nossa
liberdade.”

Frankl perdeu quase toda a familia e quase tudo o que tinha; descobriu, no limite do
insuportavel, aquilo que ninguém conseguiria lhe arrancar: a ultima das liberdades humanas
— a de escolher a prépria atitude diante das circunstancias. Nao a auséncia de dor, mas a
decisdo sobre o que fazer com ela.

Do impulso a escolha: uma leitura cientifica

O que a sabedoria existencial intuiu, a neurociéncia hoje ajuda a explicar. Diante de uma
ameaca, a amigdala cerebral dispara uma reacdo rapida e automatica — o chamado
“sequestro emocional”, descrito por Daniel Goleman —, enquanto o cOrtex pré-frontal, sede
da deliberacao, responde com uma fracdo de segundo de atraso. Esse atraso néo é defeito: é
oportunidade. E a janela biolégica do autodominio. Cultivar o espaco entre o estimulo e a
resposta significa, em termos praticos, dar ao pensamento racional o tempo de alcancar a
emocao antes que ela decida por noés. Chamo isso, em meus cursos, de Inteligéncia
Orientada: a competéncia de gerenciar os pensamentos em vez de ser governado pelos
impulsos.

As raizes filoséficas e teoldgicas da pausa

A tradicdo ja sabia disso muito antes. Os estoicos ensinavam que ndo nos perturbam as
coisas, mas 0s juizos que fazemos sobre elas — logo, entre o fato e o sofrimento ha sempre
a mediacdo de uma escolha interior. Aristételes situava a virtude no justo meio, fruto ndo do
impulso, mas da deliberacdo. O existencialismo de Sartre radicalizou o ponto: estamos
“condenados a ser livres”, responsaveis por cada resposta que damos ao mundo. E a
Teologia acrescenta a dimenséo da graca: mesmo Jesus, no jardim, faz uma pausa — reza,
respira, discerne — antes de responder ao seu destino. A pausa, portanto, é territorio
sagrado; é nela que o ser humano deixa de ser objeto das circunstancias e volta a ser sujeito



da propria histéria.

A licdo agrosofica: o tempo entre a semente e a colheita

A terra ensina essa paciéncia com clareza. Nenhum agricultor colhe no mesmo dia em que
planta. Entre a semente lancada e o fruto maduro existe um intervalo silencioso — o tempo
da germinacdao —, e é nele que tudo se decide. Assim é a alma humana: entre o estimulo que
nos atinge e a resposta que devolvemos ao mundo, ha um solo fértil de escolha. Quem reage
no impulso colhe o mato bravo da precipitagédo; quem cultiva a pausa colhe o fruto sazonado
da consciéncia. Na Agrosofia, a serenidade nao é lentiddo — € o tempo certo de amadurecer
a resposta antes de entrega-la.

Como habitar esse espac¢o na pratica

Habitar esse intervalo € uma habilidade que se treina, ndo um dom que se herda. Na pratica:
antes de responder a uma provocacao, respire fundo e conte até trés — o corpo se acalma e
0 cortex reassume o comando. Pergunte-se “0 que eu realmente quero dizer?” em vez de
“como eu revido?”. Nao descarregue no lar as frustragdes do trabalho, para ndo poluir com
palavras asperas o ambiente de quem vocé ama. E lembre-se: nem sempre podemos
controlar o estimulo, mas quase sempre podemos escolher a resposta — e é essa escolha,
repetida dia apos dia, que molda o carater. Como sintetizou Frankl, qguando ja nao podemos
mudar uma situacao, somos desafiados a mudar a nés mesmos.
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