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Saiba como a meditacao pode auxiliar no

equilibrio das emoc¢des internas e afastar
males como estresse, depressao e ansiedade

Texto PAULA SANTANA | Design DIEGO DIAS
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UALIDADE DE VIDA. QUEM E QUE NAO DESEJA
OBTER TRANQUILIDADE por meio da jun¢io
entre a saude fisica e a emocional? Muitas
vezes, o principal motivo que leva as pessoas
a procurarem as técnicas de meditagio € a busca pela paz

interior e o alivio das tensdes do dia a dia, que podem
prejudicar a rotina em virios aspectos. “No momento da
meditagio, os fatos negativos aparecem, mas o individuo
aprende a enfrentar os pensamentos ruins, substituindo-os
por positivos - o que acarreta na melhora do humor e do
sono, ajuda na cura da ansiedade, estimula a autorrespon-
sabilizacio e favorece a auto-observagio antes de pensar
e de agir, enfrentando as adversidades construtivamente”,

pontua a psic6loga Maria Cristina Eiko Kishida Oda.

O PODER DA MEDITACAO

INTERIOR RENOVADO

Como vocé ja conheceu até aqui, a meditagio € capaz
de promover autoconhecimento e equilibrio, fatores
imprescindiveis para trazer uma dose extra de bem-es-
tar a sua vida. Quem ja convive com alguma espécie de
distirbio psicolégico, seja ele leve, moderado ou grave,
sabe o quanto as atividades didrias podem ser prejudica-
das. Por isso, a medita¢io vem para mudar esse quadro:
por meio de técnicas simples e praticas, € possivel evitar
quadros de depressio, de estresse e de ansiedade, ou até
mesmo amenizar as crises que ja estdo instaladas. Nas
paginas seguintes, vocé confere como o método auxilia
na recuperacio desses problemas, além de outras dicas
para afastd-los




Combata de vez o
ESTRESSE com base nas
técnicas empregadas
pela meditacao

LE E CAPAZ DE ATRAPALHAR TODA A

ROTINA! Uma situacio de estresse, in-
dependentemente do motivo pelo qual foi
instalada, pode prejudicar as atividades do
dia a dia. E s6 reparar: quando o humor est4
em alta, tudo flui melhor! No trinsito, no
trabalho, nos estudos, no convivio familiar...
J4 se o nervosismo toma conta, varias situa-
¢Oes passam a dar errado, desde o excesso de
desatencio e até mesmo falta de paciéncia
com as pessoas.

DEIXE TUDO PARA TRAS

Quando se vive uma situacio de estresse
intenso, como a perda de um familiar que-
rido, o término de um relacionamento, a
demissio de um emprego ou outras ocasides
que mexam diretamente com a rotina e com
os sentimentos de uma pessoa, pode parecer
muito dificil recuperar o equilibrio interior.
Por isso, além de apoio psicolégico, contar
com técnicas que exer¢am relaxamento inter-
no e externo sobre o individuo sio excelentes
escolhas para reaprender a se estruturar. “O
maior beneficio da meditagio € o crescente
dominio sobre a prépria mente e, com isso,
a capacidade de viver a vida que deseja, de
modo a nio ser arrastado pelos condiciona-
mentos do passado”, pontua o professor de
meditagio Giridhari Das.

RESPIRE!

Um dos principais pontos que merecem
ateng¢do quando o assunto € o estresse € apren-
der a respirar melhor. Técnicas de contar “até
10” sdo as mais comuns tratando-se de obter
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alivio imediato e livrar o corpo e a men-
te daquilo que lhe aflige. No entanto, para
aprender a tornar essa pritica um exercicio
continuo e aprender a fazé-la sem perceber,
o ideal mesmo € contar com o auxilio de
um profissional especializado em meditagio.
“Professores capacitados em meditagdo, yoga,
fonoaudidlogos e psicélogos podem e devem
ser seus parceiros na busca de uma respira-
¢do plena e relaxada, um aliado infalivel para
minimizar o estresse”, salienta a terapeuta e

coach Erica Aidar

“Com a mediitacao, aprende-

se a lidar com os pensamentos

e os sentimentos, diminuindo

0 estresse, elevando a
concentracao e aumentando a
clareza mental. Ha um constante
desenvolvimento do sentimento
de paz interior e aumento da
autoestima e da confianca em si
mesmo”, Giridhari Das, professor
de meditacao

Outras
dicas para
combater o
estresse

@ Pratique atividades
fisicas regularmente,
mesmo que
leves (como uma
caminhada ao ar
livre);

@ Descubra um novo
hobby;

® Aprenda a dizer nao;

® Faca refeicoes
saudaveis;

® Organize melhor sua
rotina;

® Reserve um tempo
para si mesmo;

® Reveja os velhos
amigos.
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S DADOS NAO MENTEM: DE ACORDO
p re n e n O a COM UMA PESQUISA realizada pelo Ins-

tituto de Psiquiatria do Hospital das Clinicas

‘ D da Faculdade de Medicina da Universidade
de Sio Paulo, aproximadamente, 12% da
populacio brasileira é ansiosa (o que significa

cerca de 24 milhdes de pessoas com ansiedade

A ANSIEDADE que afeta uma patolégica). O quadro, que é preocupante,
! N apresenta diversificadas causas para a sua
gra nde parce I d d da popu | dcao manifestacio. “A ansiedade pode ter como
i i origem o aspecto emocional ou mental, as
mund_la l' pOde S€r com batlda vezes, nos dois campos. Cada caso deve ser
esvaziando a mente ~
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S “Quando a mente se torna relaxada e alerta ao mesmo L\U/

tempo por meio da pratica meditativa, trés qualidades emergem
naturalmente: calma, clareza e felicidade. Além disso, a prdtica

reqular de meditacao traz mais foco e ajuda a entender e a lidar melhor
com as emocoes”, Milca Ribeiro, professora de meditacao
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observado detalhadamente para que se possa
estabelecer um pardmetro. H4, no entanto,
nesses dois aspectos (emocional e mental) a
necessidade de se observar a frequéncia e a
motivagdo. Se o estado de ansiedade passar
a ser didrio, pode se tornar um habito e isso
¢ um sinal de alerta”, pontua o psicoterapeu-
ta Robby Ares. Os sintomas do problema
também ndo s3o nem um pouco agradaveis
para quem convive com eles diariamente.
“Geralmente, a sensagio de ansiedade passa
a dominar a maior parte do dia do individuo,
de uma forma desproporcional aos estimulos
do cotidiano, causando prejuizos no trabalho
e no convivio social, além de estar associado
a outros sintomas, como irritabilidade, alte-
ragdo de concentracio e do padrio do sono
e aumento da tensio muscular”, destaca o
psiquiatra Ervin Cotrik.

CONTE COM A MEDITACAO!

A sensacio de estar com os “nervos a flor
da pele”, cansaco excessivo, dificuldade de
concentracio, falta de memoria, irritabili-
dade, tensoes musculares e até mesmo al-
guns tipos de perturbac¢des do sono podem
se manifestar quando um quadro ansioso
se manifesta no organismo. Portanto, para
turbinar a qualidade de vida, a meditacio
vem com uma grande ajuda, pois atua di-
retamente no alivio desses sintomas - se
praticada com regularidade. “Em situagoes
de ansiedade é fundamental focarmos nossa
mente no momento presente. Tudo aquilo
que possa ajudar a deslocar a aten¢io para
outro assunto que nio seja o do foco da an-
siedade também é um auxilio. Os exercicios
de respiragio e meditacio, por exemplo, sio
técnicas que podem ser empregadas nesses
casos com sucesso”, frisa Robby.

PREVENIR E FUNDAMENTAL

Segundo o psicélogo Jodo Alexandre
Borba, quando um paciente procura ajuda
para se livrar da ansiedade, o quadro ja se
encontra avancado, ou seja, as crises que se
manifestam estio fortes e prejudicando em
cheio a rotina. Por isso, refor¢a-se a premissa
de que procurar por um método de interio-
rizacio e conhecimento pessoal - como a

meditacio - € muito eficaz na prevengio do
distarbio. “A crise de ansiedade, quando ata-
ca, desorganiza a vida toda, tirando a pessoa
do eixo. E o problema se d4 bem antes de
ela (crise) acontecer! Quando se manifesta,
jd estd em um nivel alto, encontrando-se
refém da situagdo”, pontua. Dependendo
do grau da ansiedade, até mesmo as tarefas
mais simples do dia a dia podem parecer
grandes desafios. “A pessoa prefere ficar em
casa, porque sair, muitas vezes, ativa a crise.
Ela ndo consegue pegar um transporte e
dirigir”, completa Jodo Alexandre.

O QUE DIZEM AS PESQUISAS

Um estudo recente realizado pela Univer-
sidade Johns Hopkins, nos Estados Unidos,
comprovou que meditar durante 30 minutos
diariamente colabora no alivio de problemas
como ansiedade, depressio e até mesmo
dores cronicas. Para a constatagio, foram
analisados 3.515 participantes que avaliaram
o impacto da técnica sobre diferentes doen-
cas (transtornos mentais, insonia, diabetes,
cancer e fibromialgia). Ao final do estudo,
constatou-se que a meditagio melhorou
especificamente os sintomas citados, desde
que praticada regularmente.
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Outras dicas
para
combater a
ansiedade

@ Respeite os seus
proprios limites;
®Mantenha a
positividade, sempre;
LAVER ETEN)
presente;

@ Tente identificar a
causa do problema
para manté-lo longe;
®Reserve horas
suficientes para ter
um bom sono;

@ Se valorize mais.
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Saiba como a meditacao pode
ajudar as pessoas que sofrem
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PROBLEMA E SERIO E MERECE TODOS

0S CUIDADOS POSSIVEIS. Quando uma
pessoa se encontra em estdgio depressivo, é
possivel que ja tenha passado por crises de
estresse e de ansiedade ndo tratadas, que
podem ter colaborado para evoluir o qua-
dro. No entanto, é muito importante saber
diferenciar uma tristeza “normal” dos sinto-
mas relacionados a depressdo. “Uma tristeza
comum ndo gera limitagdes, nem quebra de
uma histéria de vida. J4 a depressio, sim. Sdo
aquelas pessoas que vinham muito bem e em




um certo momento comegam a perceber um
encolhimento da sua capacidade de viver e
de estar no mundo. Se perceber isso, deve
passar por uma avaliagio de um profissional
da satide mental”, aconselha o psiquiatra Sér-
gio Lima. Os sintomas do problema podem
variar de pessoa para pessoa, no entanto, os
mais comuns sdo a diminui¢io do prazer e
do interesse pelas coisas que anteriormente
lhe satisfaziam, a falta de vontade de se so-
cializar com outras pessoas, a diminui¢io do
apetite alimentar e sexual, insdnia, ansiedade
e ideias pessimistas. “A predisposi¢io genéti-
ca e as experiéncias traumaticas na infincia,
além de experiéncias de violéncia na vida
adulta de forma repetida, podem aumentar
a suscetibilidade, levando ao aparecimento
de quadros depressivos”, acrescenta Sérgio.
Por isso, visto a gravidade do problema,
confira abaixo como a meditagio pode au-
xiliar a pessoa que tem convivido com esses
incomodos.

AUXILIO ESPIRITUAL

Por contar com beneficios como alivio
do estresse, relaxamento muscular e estimu-
lo cerebral, pode-se afirmar que meditar é
uma 6tima medida para ser tomada tanto
para prevenir a depressdo quanto trata-la.
“Ao meditar, é estimulada a parte frontal
do cérebro, responsivel pela atencio e foco,
além do sistema limbico, responsével pe-
los comportamentos emocionais, sexuais,
detaprendizagem e de meméria”, esclarece
a terapeuta comportamental Nara Louzada.
Além dos beneficios fisicos, a meditag¢io
pode se tornar um hobby na vida de muita
gente e, com novos ares na rotina, fica muito
mais dificil cair em um quadro depressivo,
tudo por meio do autoconhecimento. Isso
porque autoconhecer-se é encontrar a fe-
licidade dentro de si mesmo, conseguindo
afastar pensamentos e sentimentos negativos!
“Muitas pessoas acreditam que meditagio
¢ parar de pensar, se livrar de emocdes ou
controla-las, mas, no fundo, € muito mais do
que isso! E ser capaz de ver as coisas sobre

outro ponto de vista, sem julgamento, com
clareza e imparcialidade, permitindo que os
pensamentos - que antes flufam como uma
enxurrada incessante - encontrem um ritmo
suave e sua mente torne-se limpa com rio
de dguas calmas”, comenta a professora de
meditacio Milca Ribeiro.

Outras dicas para combater a
depressao

@ Alimente-se bem;

@ Limite seu tempo utilizando as redes sociais
virtuais;

® Mantenha-se longe de influéncias e de
pessoas negativas;

@ Procure nao comparar sua vida com a dos
outros;

® Agradeca diariamente por tudo o que tem;

@ Trace metas de vida que gostaria de realizar;

@ Lute pelos seus ideais dia apds dia.
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“Ao meditar, comecamos a entender melhor
sobre nés mesmo e como realmente funciona
0 corpo, sendo capazes de conectar o corpo

e a mente. Assim, vamos percebendo o

papel fundamental que a mente exerce na
manutencao da saude e no processo de cura”,
Milca Ribeiro, professora de meditacao
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