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A voz do outro, buzinas e motores, o eterno
ruido da cidade. Estimulos ndo faltam para a
nossa mente se manter atenta. Em meio a esse
turbilhdo, saber calar e ouvir o seu interior ajuda
a clarear a mente, arejar as ideias e encontrar o
centro que tanto buscamos  PorAna Sniesko

DICA NATURAL:
pequenas pausas
durante o dia fazem
diferenca na sua
concentracao
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O ano era 1952. John Cage, um com-
positor norte-americano, sobe ao palco,
senta-se ao piano e liga um crondmetro.
Durante quatro minutos ¢ trinta e trés
segundos ele ndo executa uma nota, e
apenas o ruido da sala e do publico, sons
usualmente imperceptiveis durante a
execugdo de uma obra, podem ser ou-
vidos na gravagdo. O resultado ¢ a sua
obra mais famosa, intitulada 433", que
foi executada por tantas outras vezes.

Cage quis fazer entender que a musi-
ca ¢ muito mais do que ruido e que o si-
léncio ¢ fundamental para a criacio. Se
pensarmos na nossa mente, a funcio ¢
a mesma: € no siléncio que o cérebro
encontra caminhos para organizar as
nossas ideias. “O ‘som’ do siléncio pode
ser poderoso e libertador”, atenta Bruna
Rodrigues Monte Christo, membro da
equipe de Psiquiatria no Hospital Nor-
te D'Or (R]).

Estudos da Sociedade Brasileira de
Neurocirurgia (SBN) utilizaram a res-
sonancia magnética para comprovar os
efeitos benéficos do silenciar. A obser-
vagdo de pacientes em siléncio, focados
na concentracio e sem pensar nada, de-
monstrou um aumento do cortex cere-
bral, o que melhora, principalmente, as
fungdes do hipocampo, que estd direta-
mente envolvido com a aprendizagem,
amemoria e a emocao, e hd ainda uma
diminui¢do dos neurdnios na regido da
amigdala cerebral, que estd ligada a an-
siedade e ao estresse.

0 mundo

Os estimulos sonoros ndo cessam e
sA0 ainda mais irritantes para quem vive
nos grandes centros. “Nés vivemos em
uma época de muito ruido, agitacio,
barulho, polui¢io sonora. E assim, o
silencio passou a ser algo ameacador”,
aponta a psiquiatra.
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Mas nio deveria. I+ o que acredita
Giridhari Das, professor do Yoga Resort
Paraiso dos Pandavas (GO), que defen-
de a quietude como uma necessidade
do nosso organismo para manter a sad-
de psiquica. “Nosso bem-estar depen-
de, principalmente, de nosso estado
mental. De nada adianta ter um corpo
em perfeito funcionamento, todo sara-
do, se a mente estd em agonia, afli¢ao,
estresse, medo, etc.”, alerta. E, comple-

ta: “Em termos de satide mental, o si-
léncio, o momento de pausa, ¢ a porta
para a cura interna”.

Absorver muitos sons ¢ como comer
muito: pode estressar o corpo ¢ causar
uma série de desconfortos. Dessa for-
ma, o siléncio, ou mesmo a reducio a
exposi¢do de ruidos, ¢ essencial. “Esse
siléncio gera uma cascata de efeitos
positivos no organismo, melhora a cir-
culagdo, a capacidade de concentracdo,

O siléncio melhora, principalmente, as fungées do
hipocampo, que estd diretamente envolvido com a
APRENDIZAGEM, MEMORIA E EMOCAQO, e ainda
controla os sintomas de ANSIEDADE E ESTRESSE




osistema imunoldgico e por ai vai. Além
de todas as alteracoes organicas, o silén-
cio também tem um efeito sobre a sad-
de mental do individuo”, atenta Bruna.
Nio por acaso, o excesso de barulho
¢ prejudicial para a saide. Segundo
a Sociedade Brasileira de Otologia
(SBO), a intensidade de som conside-
rada segura para o ouvido humano ¢ de
até 85 decibéis (dB) — valor facilmente
alcancado em uma avenida movi-
mentada. Uma exposicio maior do
que oito horas ¢ capaz de trazer sérios
danos para a saide. Mais um moti-
vo para buscar a auséncia de som.
Aexposigio aesse excesso de estimulos
sonoros, principalmente de forma pro-
longada, pode causar danos a audicdo e
alguns prejuizos como alteragio no ciclo
sono-vigilia, taquicardia, dores de cabega,
dificuldade de atencdo e concentracio,
estresse, irritabilidade. “Ha um limite de
informacao que nds podemos absorver.
Dentro de um ambiente hospitalar, esse
estimulo pode ser muito mais prejudicial,
ja que se soma ao estresse de estar num
processo de internacdo”, explica Bruna.

Para curar

O siléncio ¢ um poderoso aliado nos
processos de cura. A psiquiatra cita
a importancia desse estado em uma
unidade hospitalar. “F, importante por
promover um ambiente mais calmo ¢
confortdvel, e isso resultard na melhor e
mais rdpida recuperacio do paciente e
na concentragdo indispensavel ao pro-
fissional de satide”, explica.

Os especialistas concordam que ¢ di-
ficil avaliar que o siléncio por si s6 seja
capaz de evitar algum tipo de patologia.
Mas ¢ evidente que ele é extremamen-
te importante para um equilibrio entre
corpo ¢ mente. “Dentro de uma UTI,
por exemplo, o siléncio tem um efeito

em pratica

importante, principalmente sobre pa-
cientes idosos, evitando que o excesso
de ruido cause um transtorno chama-
do Delirium. Essa ¢ uma disfuncdo
também conhecida como estado con-
fusional agudo, com curso flutuante,
disturbios da consciéncia, atencdo,
orientacdo, memoria, pensamento,
percepedo € comportamento, € € cau-
sada por muiltiplos fatores, como a pré-
pria internagdo, alteragdes metabdlicas,
infecciosas e também pelo excesso de
sons”, completa Bruna.

Algumas pessoas
preferem aproveitar

o siléncio ANTES

DE COMECAR O
DIA, enquanto outras
aproveitam esse momento
para ESVAZIAR A
CABECA quando
chegam em casa. O
importante é fazer disso

UMA ROTINA
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Se os beneficios para o corpo sdo
enormes, para a mente ¢ um remédio
sem igual. O professor acredita que
esses momentos sdo capazes de trazer
mais dominio sobre a mente e habilida-
de de ficar focado e concentrado. “Isso
traz enormes beneficios fisicos, mentais,
emocionais e, ¢ claro, se reflete no au-
mento de qualidade de tudo que faze-
mos. £ um fato simples: quanto mais
presente e centrado estiver, melhor serd
seu desempenho no mundo”, comenta
Giridhari. A psiquiatra complementa:
“Aprender a lidar com o siléncio talvez
seja uma forma de aprender a lidar com
0 que nosso interior estd falando”.

Por onde comecar?

Nao existe uma receita mégica de como
introduzir as pausas no dia a dia. Elas
tém que ser de cada individuo, de cada
sujeito. I vai depender também do que
cada um busca com esse movimento de
silencio, de meditacdo, de pausa. “Al-
gumas pessoas preferem se encontrar
com esse siléncio antes de sair de casa,
de enfrentar o cotidiano tdo acelerado.
Outras preferem fazer esse movimento
no fim do dia, numa busca de esvaziar o
sistema mental do excesso daquele pe-
riodo. O importante ¢é tentar fazer disso
uma rotina”, recomenda a psiquiatra.

O professor de ioga exemplifica a par-
tir do habito da atividade fisica: “I como
um sedentério que comega a fazer exer-
cicio fisico. Primeiro ¢é preciso querer,
para depois comecar, conscientizando-
-s¢ da importancia disso para seu bem-
-estar, priorizando sua automelhora.
Al se buscam as técnicas ¢ se colocam
elas em pratica. Nao tem outro jeito”,
comenta Giridhari Das, que também
¢ autor do livio Método 3T, disponivel
gratuitamente em www.3t.org.br. Quem
jd experimentou ioga, meditacdo e min-
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dfulness, sabe que dedicar um momen-
to do dia para essas praticas ¢ essencial
para o bem-estar. “Tao importante como
escovar dentes para a satide bucal, ou
comer para ficar vivo, completa o profes-
sor. “Nio se trata de ‘ndlo fazer nada’, mas
sim de fazer a coisa mais incrivel e re-
compensadora: cultivar a paz, a higiene
mental ¢ a conexdo espiritual”, comple-
ta. Com o tempo, vocé perceberd que o
seu nivel de consciéncia aumentar.

nao a busca

Principalmente
PARA OS IDOSOS,
o siléncio é um
importante fator para
o PROCESSO DE
CURA. De quebra,

a quietude ainda
evita disturbios de
consciéncia

Foto: Arquivo pessoal



