Meditagao e plasticidade cerebral
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Seja colocando a mente em branco (ou tentando coloca-la) em siléncio, com um mantra ou com
qualquer técnica entre tantas oferecidas pelas diversas linhas de meditagao, os que ja tentamos fazer isso
sabemos que nédo é nada facil. Porém, ja se foi o tempo em que a meditagdo ndo passava de uma técnica
de relaxamento. Hoje em dia, as técnicas que permitem visualizar imagens do cérebro em agdo mostram
as sinapses que ocorrem durante a meditacdo e como elas podem afetar o funcionamento cerebral como

um todo.

Em uma reportagem de 2005, no jornal The Washington Post, o neurocientista Richard Davidson

afirmou que “o que descobrimos é que os praticantes de longa data apresentaram uma ativagao cerebral
em uma escala jamais vista anteriormente. A pratica mental que eles desenvolvem produz um efeito no
cérebro da mesma forma que uma pratica do golfe ou ténis melhora o desempenho do esportista”.
Portanto, como ele afirmou, fica demonstrado que é possivel treinar o cérebro e modifica-lo fisicamente

através da meditagdo, muito mais do que as pessoas imaginam.

Alguns dos beneficios da meditagdo, bastante divulgados por David Lynch, entre tantos outros, é
o aumento do desempenho académico e do autoconhecimento, mais tranquilidade e reducido de
ansiedades, diminuigdo de quadros depressivos e melhor comportamento de adolescentes, entre outros.
Esses sdo alguns dos resultados apresentados pelas pesquisas realizadas por diversas universidades nos

Estados Unidos junto a David Lynch Foundation.

Vale mencionar que ndo estamos falando de pratica religiosa de nenhum tipo nem de nenhum
“segredo”. Estamos recopilando alguns estudos cientificos encontrados na internet que se referem ao
“default mode network”, uma espécie de funcionamento de fundo do cérebro enquanto ele nao esta
realizando uma atividade especifica como escrever ou calcular. Estudos realizados pela Emory University,
por exemplo, mostraram que as pessoas sem pratica de meditagdo, ao tentar se concentrar, essa area
relativamente amorfa ou de funcionamento ndo-focado entrava em funcionamento com maior frequéncia
enquanto estavam despertas. Por sua vez, os monges com maior pratica de meditagdo tinham maior
controle desse funcionamento de fundo, principalmente porque podiam focar-se mais facilmente na
atividade que lhes era solicitada, sem se perder em divagagdes. Isso indicaria que a meditacdo pode ser
util para resolver problemas nado s6 de stress, DDA, desordem obsessivo-compulsiva, mas também de
depressao. Tudo esta, na verdade, na capacidade de nos conectarmos mais diretamente com a realidade,

estarmos mais conscientes do que nos rodeia, mais alertas e sensiveis as experiéncias da nossa vida,



pois cada uma delas, desde palavras que escutamos ao passar até o que aprendemos na escola ou em

casa, afeta nossos cérebros de forma profunda.

A questdo central passa pela relagdo entre o cérebro e a mente, que muitas vezes sao
identificados como um s6, mas que na verdade nao sdo. O que os cientistas dizem, porém, é que um
melhor funcionamento do cérebro produz diretamente um melhor funcionamento da mente. A
apresentagao do Dr. Fred Travis, por exemplo, afirma que o cérebro ndo é uma pedra, mas sim um rio, e
muda tanto ao ponto de que 70% das sinapses mudam todos os dias. Por isso, ele (e muitos outros
cientistas) fala da plasticidade do cérebro, da capacidade de mudar o que por séculos foi considerado

imutavel.

Assim, o que os cientistas mostram é que a meditagdo permite exercitar o cérebro, como um
esportista exercita o resto do corpo, e os beneficios dessa pratica podem ser vistos no dia-a-dia, na nossa
capacidade de experimentar o mundo e de crescermos nele, desenvolvendo ao maximo nossas

potencialidades.



