Meditacéio, o melhor tratamento

’sfress — nio ocorre automatlcament.e

Uma recente pesquisa realizada
nos Estados Unidos com 1.200 pessoas
que chegaram aos cem anos-de idade
revela que um dos segredos de sua
longevidade reside no fato de néo se
deixarem dominar pelas preocupagdes.
Os centenérios aceitam a vida tal como
ela €, ndo tém ambicGes desmedidas,
vivem um dia de cada vez, ndo ficam
deprimidos com as decepgdes e rara-
mente se preocupam, se excitam ou se
mostram contrariados.

" Isso é 6timo, dira o leitor; para as
pessoas que cresceram num mundo
simples e agrario sem a televiséo alar-
deando constantemente os horrores
mundiais, sem depender de maquinase
sistemas que sempre deixam de funcio-
nar como 'deveriam, sem as exigéncias

“multidifecionais -da vida  moderna.

'E, o entanto, a vida em principios
deste século nio era livre de tensdes.

O-que existe de diferente hoje em
dia néo séo as tensdes, mas a maneira
como reagimos a elas. Muitas pessoas
crescem hoje com grandes expectati-
vas, achando que podem controlar o
seu futuro e querendo recompensas
imediatas para os seus esforgos. Quan-
do os planos e sonhos se chocam com a
realidade, as pessoas, freqiientemente,
ficam desapontadas e com raiva — rea-
¢bes que produzem stress.

Uma outra diferenca € a falta, na
vida moderna, de maneiras praticas e
saudéveis para descarregar os senti-
mentos negativos.

Minha avé (que morreu com 95

anos) costumava esfregar as roupas no
tanque. E as roupas nunca ficayam tao
limpas como quando ela estava furiosa
com alguma coisa. Esfregar o chéo,
bater os tapetes, cortar lenha, arrancar
ervas daninhas do jardim, amassar o
pao — eram maneiras terapéuticas de
descarregar os sentimentos negativos.
Hoje em- dia, descarregamos a nossa
raiva sobre os outros ou sobre nés mes-
mos, precipitando, possivelmente, toda
uma série de enfermidades resultantes
da tenso nervosa.

Nesta década de 1980, a maioria das
pessoas precisa encontrar um meio de
se livrar das tensdes e, freqlientemente,
recorre a métodos — bebidas alcodli-
cas, drogas, clga.n'os, velocidade na es-
trada, bater nas criancas — que s@o
ainda mais prejudiciais do que o proé-
prio stress.

Uma maneira saudavel de reduzir

as tensdes sfo os exerciclos fisicos. Pes-
quisas recentes demonstram que o
exercicio, e até mesmo uma atividade
moderada, provoca a libertacéo no cé-
rebro de endorfinas (substéncias do
préprio corpo semelhantes & morfina),
que proporcionam a mesma tranqiili-
dade de um Vallum, sem os custos e
perigos decorrentes da mgestao de
pilulas.

Outra maneira saudavel de aliviar
a tensédo é uma técnica também antiga:
a meditagdo. Durante muitos séculos a
meditacéo fez parte dos rituais de ora-
¢lo e é rotineiramente praticada nas
culturas orientais. Durante a década de
1960 e em principios da de 70, muitos
jovens proclamaram os beneffcios da
meditacdo para o corpo e o espfrito.

No curso da dltima década, a medi-
tacdo introduziu-se na classe -média.

.Hoje, é praticada nas salas dos direto-

res executivos, no Pentagono, nas casas
de corretagem de Wall Street, nas salas
de repouso de funcionérios e estudan-
tes e nos préprios lares.

O valor mental e fisico da medita-
¢do fol demonstrado por uma série de
estudos realizados por médicos e cien-
tistas. O dr. Herbert Benson, cardiolo-
gista da Escola de Medicina de Harvard
e do Hospital Beth Israel, de Boston,
esta utilizando uma forma de medita-
¢d0 a que chama de ‘“relaxamento”,
para tratar de pacientes que sofrem de
presséo alta. O relaxamento é o oposto
do stress, que € caracterizado por mius-
culos tensos, pressao alta, taquicardia e
respiragdo curta, além de uma sensa-
¢ao generalizada de tensao. .

O stress surge automaticamente
quando um animal ou um ser humano
se sente ameacado. Sua finalidade €
levar-nos a uma a¢éo autoprotetora —
luta ou fuga — sendo, portanto, essen-
cial para a sobrevivéncia. Mas o stress
freqijentemente’ se produz em situagdes
nas quais ndo tem nenhuma serventia:
engarrafamentos de transito, elevado-
res lentos, mau atendimento, criancas

baruthentas, comida queimada, obje--

tos perdidos, erros acidentais, compa-
nheiros que se atrasam, etc. Ao fim de
alguns anos, essas rea¢des podem pro-
duzir préssdo alta, moléstias gastroin-
testinais, doengas cardfacas, dores de
cabeca, dores de coluna e toda uma
série de outras enfermidades resultan-
tes do stress.

O relaxamento — que € o oposto do ]

a0 contrario, deve ser provocado. O dr
Benson e outros demonstraram que o

relaxamento diminui a hipertensao re-
duz o ritmo das batidas cardfacas, dx-
minui o fluxo de sangue enviado aos

musculos, reduz o metabolismo, au-

menta as ondas cerebrais-tipo alfa, que
est#io associadas a sensag&o de relaxa-

.mento e bem-estar, e diminui os nfveis
" de lactato no sangue (comumente asso-
_ciados com a fadiga muscular).

Em pacientes hipertensos, a prati-

ca diaria do relaxamento baixou a pres-
s#o. Os trabalhadores que fizeram rela-

‘xamento faitaram nmiénos dias ao traba-
1ho e sofreram menos arisiedade.

Uma pesquisa revelou que, apés
onze -meses de meditacio .diaria, pa-
cientes que tinham altos niveis de co-

lesterol apresentaram uma redug#o sig- -
nificativa desses niveis. A meditagéo -
também reduziu substancialmente a

angustia em 40% dos paclentes que
sofriam de ansiedade cronica. Ela tam-
hém ajudou a reduzﬂ 0 uso excessivo
de drogas e de bebidas alcodlicas. Os
beneffcios perduram enquanto o rela-
xamento € feito regularmente, mas de-
saparecem quando sua pratica é inter-
rompida.

Para praticar o relaxamento o dr.
Benson sugere que vocé se recolha a
uma sala trangtiila onde néo seja per-
turbado durante uns 20 minutos, pelo
menos. Sente-se confortavelmente, fe-
che os olhos, relaxe os musculos e con-
centre-se na sua respiragéo. Cada vez
que expirar o ar, diga uma palavra —
qualquer palavra — silenciosamente
para si mesmo. Concentre-se nessa pa-
lavra e bloqueie todos os pensamentos
que possam distrai-lo. Continue fazen-
do isto durante 10 a 20 minutos. Quan-
do terminar, abra os olhos, mas conti-

‘nue sentado calmamente durante mais

alguns minutos. Repita isto duas vezes
ao dia para obter melhores resultados.

- O dr. Benson recomenda que néo se
faca nenhum exercicio de meditagao
durante as duas primeiras horas depois
de uma refei¢do, porque 0s processos
digestivos podem interferir no relaxa-
mento. Ele também aconselha as pes-
soas que estdo sendo tratadas de hiper-
tensdo que informem os seus médicos

-antes de comecarem a med1taq§o, pois

ela pode modificar a maneira como o
corpo usa os remédios destinados a
baixar 2 pressao sanguinea.
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