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O siléncio nao é simplesmente alcancado
com a falta de ruidos externos, também
precisamos silenciar nossas vozes interiores.
Para isso, imagine-se de fora, nomeie esses
sentimentos e descubra suas causas
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POR UMA VIDA

COM MAIS
SEEQILENC

por ALINE GUEVARA

te seus pensamentos. Respire no-

vamente. Concentre-se em Vvocé,
sinta o ar entrando e saindo e aproveite o
siléncio. Talvez vocé ja tenha se deparado
com sugestoes de técnicas similares para
melhoria da concentracdo e do bem-es-
tar diario. Meditacio, mindfulness e ioga
sdo so algumas das praticas que ganham
forca na atual realidade de hiperestimu-
lagdo virtual. Existe um principio que une
todas elas: a necessidade de dedicar um
momento para o siléncio.

De acordo com o psiquiatra e pesqui-
sador Rodrigo Bressan, o siléncio pode
nio ser fundamental para a nossa sobre-
vivéncia, mas é bastante importante para
algumas das nossas capacidades mentais.

P are. Respire profundamente. Afas-

Praticar momentos de quietude ao longo do dia é fundamental
para o0 autoconhecimento, a saude mental e o bem-estar

“Existe um processamento no cérebro
sem estimulo que € essencial para nos:
0 do sono REM. Durante esse processa-
mento, é como se o cérebro trabalhasse
para imprimir na memoria o que vocé
vivenciou ao longo do dia. Sem isso, vocé
nio guarda, ou pelo menos tem muito
mais dificuldade. Os momentos de pau-
sa, de siléncio, ndo sdo a mesma coisa do
sono REM, mas servem para vocé fazer
um pensamento mais profundo”, afirma
Rodrigo, que atua no Laboratdrio Inter-
disciplinar de Neurociéncias Clinicas da
Unifesp e no King’s College, em Londres.
Quando estamos o tempo todo toman-
do decisdes somente por causa dos esti-
mulos que recebemos, sem tempo de pau-
sa, essa capacidade reflexiva é afetada. “O
siléncio ajuda também no raciocinio de
autoconhecimento, chave para a saude
mental. Vocé precisa se entender melhor
para entender as suas reagoes, o seu im-
pacto nas pessoas e como vocé pode se
regular. O autoconhecimento é o pilar
para o desenvolvimento das nossas habi-
lidades socioemocionais, que sio basicas
para o funcionamento em sociedade.” >
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Por que ficar em
siléencio faz bem?

® Diminui a ansiedade

® Aumenta a concentracao
e o foco

@ Favorece a empatia

® Auxilia no amadurecimento
emocional

@ Aflora a criatividade
® Promove autoconhecimento

@ Nos ajuda a definir limites
® Traz sensacgao de bem-estar

@ Proporciona pensamentos
profundos e reflexivos
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O primeiro passo para atingir o estado de
quietude é entendermos a realidade de um
mundo repleto de barulhos, assim como
anecessidade de dedicarmos tempo para
diminuir estimulos externos e internos
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Processo consciente

O psicélogo e neurocientista Alvaro
Machado acrescenta: “O siléncio cria
condicdes para o aumento do bem-estar,
na medida em que facilita a entrada em
contato consigo mesmo e, de maneira
mais especifica, com a consciéncia sobre
a prépria consciéncia” Mas Alvaro, que
¢ também membro do Painel Global de
Tecnologia do MIT e do Behavioral and
Brain Sciences, de Cambridge, esclarece
que o siléncio nio é simplesmente alcan-
cado com a falta de ruidos externos. “Ele
sO funciona se a pessoa for capaz de silen-
ciar suas vozes interiores. Assim, o verda-
deiro divisor de aguas € o siléncio interno,
dos pensamentos vocais que por vezes
grudam a consciéncia, como malwares
bioldgicos, e que na psiquiatria sdo co-
nhecidos como ruminacdes.”

Um minuto, por favor

O que nio nos falta em pleno 2021 sdo
estimulos. Smartphones, redes sociais e
uma pandemia nos deixaram ainda mais
dependentes da conexiio digital. “Vive-
mos em um mundo altamente conectado
e vocé ndo consegue ‘ter siléncio’. Nas re-
des sociais ha muita informacéo o tempo
todo, propagandas, um ‘ruido’ continuo
na nossa cabeca. A quantidade de infor-
macdo atual e a expectativa de que vocé
dé conta de tudo isso gera muita frustra-
¢do0”, coloca Rodrigo. “O que acontece
é que o nosso nivel de estimulos hoje é
completamente absurdo. Vocé nio con-

segue ter momentos de pausa”, continua
o0 psiquiatra, que orienta seus pacientes a
instituirem momentos de pausa ao longo
do dia para que o cérebro nio fique sobre-
carregado. Ele diz que precisamos criar as
situacoes de repouso, de dcio, de siléncio.
Colocar na agenda, estabelecendo hora-
rios para a pausa.

“A questio ndo é necessariamente ter-
mos zero barulho nos nossos ouvidos.
Quando vamos para lugares menos baru-
lhentos do que a cidade, como o campo
e a praia, também ha sons. Mas a ideia é
entrarmos nesse ‘modo siléncio’ com a di-
minuicdo de estimulos que captam vocé,
a ‘poluicdo’, seja ela sonora ou mesmo
visual”, completa o médico. Ele ainda sa-
lienta a importancia de entrar no “modo
siléncio” antes de dormir. “Uma das cau-
sas da insonia é que ndo conseguimos fi-
car em siléncio antes de dormir, ficamos
ali no estimulo digital do celular, da inter-
net, das redes sociais.”

Quietude saudavel

A psicologa Leila Salomio pontua que
¢ preciso separar o processo de alcancar
o siléncio de forma consciente e saudavel
da soliddo e do abandono. “Neste mo-
mento da pandemia vivemos uma situa-
cdo particular e delicada. As pessoas estio
sofrendo muito. E nds s6 conseguimos
nos encontrar nesse siléncio apaziguador
quando estamos bem”, observa.

Ainda segundo Leila, as vezes a quie-
tude, na verdade, reflete a vivéncia de
dramas pessoais, angustias, pensamen-
tos ameacadores - € algo que ela tem vis-
to muito. Para exemplificar, a psicologa
cita os versos de Desalento, cancdo de
Caetano Veloso: “No meu descaminho,
diz que estou sozinho e sem saber de
mim”. Nesse caso, nio existe autoconhe-
cimento, somente perda e desesperanca.
“Se a pessoa esta passando por uma an-
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7 maneiras de manter a mente calma

MEDITE

Essa &€ a melhor maneira
de relaxar a mente, entrar
em contato consigo
mesmo e atingir o estado
de serenidade e quietude.
Durante a meditagao, vocé
afasta os pensamentos,
os estimulos e os
barulhos para longe.

PRATIQUE ESPORTES
INDIVIDUAIS

0 exercicio fisico
libera o hormonio da
endorfina, que gera
um sentimento de
bem-estar, garantindo
alivio e relaxamento.

DESLIGUE AS NOTIFICACOES

A internet, as redes sociais e as
mensagens sao grandes estimulos
para a nossa mente. Diante deles,
é muito dificil relaxar e entrar

em um estado de tranquilidade.

FACA O QUE GOSTA

Cuide das plantas, cozinhe, borde...
Foque em atividades que vocé
gosta e que exigem sua atencao.
Assim, & mais facil ignorar os ruidos
e estimulos externos e manter a
dedicagcao em vocé mesmo.

DURMA BEM

Sem um sono de boa qualidade o corpo nao descansa

e a mente nao relaxa. Evite comidas e atividades estimulantes
antes de dormir, como café, agiicar, pimenta, além da pratica
de exercicios intensos, ver TV, mexer no celular.

TOME UM BANHO
RELAXANTE

O tempo do banho e outros
momentos de autocuidado
também podem ser usados
para relaxamento

e esvaziamento da mente.

LEIA

Ler exige bastante concentragao.
Além de deixar os outros estimulos
de lado, é possivel aprender mais
sobre a importancia da quietude
com varios titulos, conforme
indicamos na pagina 48.
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O processo de silenciar as ruminagoes

e lento, mas quanto maior a
experiéncia, melhor o resultado

gustia muito grande ou até uma depres-
sdo, ela provavelmente fugira do silén-
cio, pois isso vai lhe trazer panico.” O
bom siléncio nio surge quando nio con-
seguimos lidar com nds mesmos, com-
plementa a especialista.

Modo aviao

O primeiro passo para atingir o estado
de quietude é entendermos a realidade
de um mundo repleto de barulhos, as-
sim como a necessidade de dedicarmos
tempo para diminuir estimulos externos
e internos. Praticar meditacdo é a princi-
pal indicacdo, afinal, a técnica tem como
objetivo aquietar os pensamentos. Mas

4 leituras para curtir a pausa

A limpeza da mente
(Companhia das Letras)
Austin e David Perlmutter
identificam os mecanismos
de “sequestro da mente”

e apresentam as
ferramentas necessarias para
pensar com mais clareza.

A magia do siléncio
(Sextante)

A monja francesa Kankyo
Tannier parte de sua
experiéncia pessoal para
nos mostrar o poder
transformador da pratica do
siléncio, inclusive do siléncio
dos pensamentos, reduzindo
julgamentos; dos olhos,
evitando o excesso

de informacoes; e do corpo.
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A quietude é a chave
(Intrinseca)

Com base em grandes
pensadores, o autor

Ryan Holiday nos mostra
0 que é a quietude e como
ela pode ser alcancada.

Livro das perguntas

(L&PM Pocket)

“As perguntas, feitas em
forma de poema, nao estao
la para serem respondidas,
mas para suscitar siléncios
cimplices entre os que
compreendem os mistérios
do mundo, como a morte,
e aceitam seu lugar nele”,
aponta o neurocientista
Alvaro Machado sobre

a obra de Pablo Neruda.

um banho relaxante, um sono de quali-
dade e até exercicios fisicos também le-
vam ao modo silencioso.

“Estar em siléncio, vivenciar o silén-
cio, significa antes de tudo fluir para um
estado de quietude nio perturbada. E
um estado de ‘introspeccdo’ que pode
ocorrer com um sujeito, por exemplo,
em uma sala cheia de pessoas falando
ou em um aeroporto, ou até no meio de
uma obra”, descreve o psicanalista Lu-
cas Charafeddine Bulamah. “E evidente
que esse estado de siléncio e introspec-
cdo ¢é facilitado quando néo ha barulhos
perturbadores. Mas o essencial, e de
onde vém os beneficios, é que esse é um
momento de uma nio demanda, uma
nio convocacdo por qualquer agente
externo ou interno.”

Para o profissional, ler pode ser um
meio de atingir a quietude introspec-
tiva, mas de forma diferente. “A leitura
pode ser um espaco para perder-se de si
e abandonar as demandas, mas também
exige foco. E se tem algo tdo dificil quan-
to estar em siléncio hoje é a capacidade
de manter o foco por algum tempo con-
sideravel”, coloca.

Trabalho gradativo

O psicélogo e neurocientista Alvaro
Machado completa que ndo devemos es-
perar atingir um estado pleno de siléncio
de uma vez so. O processo de silenciar as
ruminacdes ¢ lento, mas quanto maior a
experiéncia, melhor o resultado. “Uma
sugestio é adotar a pratica de se imagi-
nar de fora. Descreva essas vozes inter-
nas, trate-as como aquilo que sio: sinto-
mas de sentimentos em loop. Encontre
esses sentimentos, trate-os pelo nome.
Descubra suas causas, nomeie-as. E claro
que uma terapia de qualidade ajuda mui-
to, mas vocé também pode avancar bas-
tante sozinho”, orienta o profissional. e
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