— mente tranquila

Praticas Meditativas

No nosso dia a dia lidamos
com uma série de informacoes
que sao processadas pelo
cérebro, sem que a elas
acedamos conscientemente.
O sistema de valores e as
crencas, bem como a forma
particular de pensar e ver o
mundo, contribui para que a
informacao seja selecionada,
sendo que apenas tomamos
consciéncia de uma parte
dela, pois o cérebro interpreta
a realidade com base em
experiéncias anteriores.
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onhecamos um pouco melhor
onosso cérebro a fim de enten-

der os processos emocionais e

asua relacio com o organismo.
O cérebro humano contém cerca de cem
bilides de neurénios interligados entre si
numa malha tridimensional. A cada nova
aprendizagem, as ligacoes entre grupos
neuronais alteram a composicao quimi-
ca, sendo que a comunica¢do acontece
a varios niveis e o resultado final é um
amplo espectro de atividades nervosas
sustentadoras da vida.
Podemos dividi-lo em dois hemisférios ce-
rebrais: o esquerdo e o direito. O esquerdo é
010ss0 sistema logico, racional e metodico,
e o responsavel pelas fun¢des intelectuais e
de comunicacdo. Por seu turno, o direito
- designado por intuitivo - é responsavel
pela funcéo criativa, trabalhando a um

nivel mais simbolico. Conseguimos, assim,
perceber que tem de existir harmonia e
equilibrio entre estas entidades para um
funcionamento psicolégico saudavel.

Sistema nervoso

Para além destas divisoes, devemos deter-
-nos acerca do sistema nervoso central e
periférico. Este primeiro refere-se a toda
a atividade no cérebro; o periférico esta
relacionado com toda a atividade nos ar-
redores, ou seja, realiza a ponte entre o
sistema nervoso central e o ambiente.
O sistema nervoso periférico divide-se
ainda em sistema nervoso somatico e au-
téonomo, e este ultimo em simpatico e
parassimpatico. O sistema auténomo, tal
como o nome indica, regula as respostas
motoras fora do dominio consciente e
responde as informacdes chegadas dos



hemisférios cerebrais.

Imaginemos uma situacao pratica: uma
sensacdo de desconforto produziu um
estimulo que desencadeou uma imagem
produzidano hemisfério direito. O hemisfé-
rio esquerdo racionalizou-a e interpretou-a
e 0 hemisfério direito respondeu produ-
zindo a emocdo de medo. O resultado
final traduz-se na ativacido do sistema
simpatico, desencadeando uma resposta
de stress. E por isso que Antonio Damasio
intitulou um dos seus livros de O Erro de
Descartes, uma vez que primeiro sentimos
e depois pensamos, em vez de ser “Penso,
logo existo.”

Mais tranquilidade

Como pudemos compreender, a atividade
cerebral é complexa e reflete-se nas sensa-
coes corporais. Tudo isto funciona de um
modo adaptativo, uma vez que nos alerta,
nos deixa atentos e faz com que reajamos.
Mas quando todo este sistema se cristaliza,
deixa de ser adaptativo e torna-nos inca-
pazes de lidar com as tensoes de forma
equilibrada. Essa falta de equilibrio nao
promove o bem-estar geral, pois mente
€ COorpo nao estao em sintonia, nao se
promovendo o alivio das tensoes diarias e
nao se prestando atencao as sensacoes de
prazer, tranquilidade e serenidade. Muito

pelo contrario: impera o desconforto.
Praticas meditativas, contemplativas e de
relaxamento, desaceleram o batimento car-
diaco e permitem uma maior tranquilidade
e um cérebro mais focado no presente, no
“aqui e agora”. O simples facto de prestar
atencao a respiracio, favorece o equilibrio
das conexdes cerebrais, 0 acalmar das ondas
cerebrais e 0 foco nas sensacoes corporais,
permitindo que os pensamentos fluam,
mas que ndo sejam perturbadores, uma
vez que uma mente relaxada é sinénimo
de uma mente tranquila. E tranquilidade
€ tensao sao acoes opostas.

Dados provenientes da Neurociéncia,
afirmam que a atenc@o plena, o foco na
respiracfio, No COrpo e Nos sons que Nos
rodeiam, fomenta uma maior consciéncia,
melhora a oxigenacao do cérebro, altera o
seu funcionamento e aumenta a cognicao
(melhor memoria).

A nivel psicoterapéutico, também é pos-
sivel utilizar os beneficios destas praticas
para trabalhar perturbacoes da ansiedade,
modificacdo comportamental, treino da
assertividade, melhorar performances,
entre outros. A Hipnose Clinica - técnica
psicoterapéutica que assentanestas praticas
meditativas - carateriza-se por um estado
modificado de consciéncia, e neste estado

apessoa determina mais facilmente os seus
problemas, conflitos e solucdes, devido
ao enorme grau de relaxamento em que
se encontra, e pelo facto de que a mente
consciente, aquela que se agarra aos “ses”
e a0s “mas”, esta serena e nao exerce a sua
“autoridade”.

AHipnose opera no esquema hemisfério
esquerdo/direito, isto é, atua distraindo
o hemisfério esquerdo com os detalhes
monotonos das sugestoes, enquanto
mobiliza os recursos interiores de cura
no hemisfério direito, através das meta-
foras terapéuticas. (Z
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