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DE CURAR
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COM A MENTE

HOMEM QUE ENTROU NA CONSULTA DE CARLOS ANASTACIO,
DIRECTOR DE HOMEQS-INSTITUTQ DE SAUDE INTEGRAL, EM LISBOA, estava um caco:
stressado pelo trabalho, muito ansioso e com uma irtitabilidade desmesurada, que havia deteriorado
as suas relacoes pessoals, fazendo-o discutir cada vez mais com toda a gente a sua volta ¢ elevando
4 sua ensao arterial, que nao se deixava dominar pelos medicarmentos que tomava ha rés anos.
Perante este cendrio, Carlos Anastacio ajudou-o a compreender que, muitas vezes a sua mente
interpretava determinados acontecimentos como uma ameaga psicologica e {isica ¢ era por isso
que a seu coTpo ¢ 0 seu comportamento se alteravam. Ensinou-lhe, por isso, algumas técnicas
de relaxamento que deveria praticar diariamente, a0 mesmo tempo que lhe forneceu uma técnica
para descodilicar os seus sinais de stress e compreender, assim, os seus conflitos mentais pessoais
e prolissinais, Desla lorma, as ameagas psicologicas subjectivas seriam esvaziadas do seu conteudo
€ 0s sinais de stress diminuiriam. “Depois de trés meses com esse tratamento” — explica Carlos
Anastacio - “o paciente mostrava respostas normais de tensdo arterial, nao tinha problemas de
ansiedade e ja nao necessitava de tomar nem medicaggo anti-hipertensiva nem ansiolitica”.

As histdrias de pacientes que se serviram da meditagio e da energia positiva para aumentar o
seu desejo de curar estda presentes desde sempre. Ja Hipdcrates afirmava que as enfermidades
s&o consequéncia de um desequilibrio dos “humores internos”, que podia ser restabelecido com
uma boa alimentagao e o repouso do corpo € do espirito. Mas, regra geral, desde a instauragao
da ciéncia moderna, os médicos desconfiam da 1deia de que, actuando sobre a mente, é passivel
curar debilidades fisicas. No entanto, esta percepgao tem vindo a mudar nos uliimos tempos.

' Estava stressado
e valeu-se

das lembrancas

das suas férias.

De facto, “0 como e a mente sdo indissociaveis”, subli-
nha o Or. Bruno Almeida de Bito, psicdlogo clinico. |
Segundo ele, “certas doengas Ao determinadas por '
estados de humor, ou entéo, 1ém uma predisposicao
natural para se agravarem com aigumas personalida-
des. Alguns autores afirmam inclusive que certos
sintomas fisicos surgem como ‘fugas’ a conflitos
psicol6gicos”. Durante o8 limos 20 angs, tanto os
médicos como os investigadores comegaram a estudar

a fundo a relagéo entre 0 compo e a mente, surgindo
duas novas especialidades interdisciplinares, a
psiconeuroimunologia e a psiconeuroendacring-
imunologia. “Existe uma relagio entre o sistema
imunitario e o estado de humor”, lembra o Dr. Brito,
director dos Institutos do Stress, na Parede. “Q stress,
assim como a depressao, tornam o sistema imunitarfo
mais fraco, deixando ¢ organismo mals permeavel as
ameagas infecciosas externas”, frisa. Sabe-se, por
exemplo, que quem padece de stress tambeém sofre

uma diminuigao do nimero e actividade das células NK
(Natural Killer Cells), encarregues de destruir células
infectadas. Sequndo os investigadores, a melhor forma
de contornar estas interacghes sao as modificagdes
comportamentais. Eis seis estratégias cientificas gue
0 farao melhorar a sua saiide. |
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