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BIOFEEDBACK - SUPERANDO O ESTRESSE E AS COURACAS MUSCULARES
COM A INTELIGENCIA DO CORACAO

Marco Aurélio Varassin Hernandes
Resumo

Com o advento das pesquisas cientificas e com o avanco da tecnologia eletrénica, foram
desenvolvidos equipamentos denominados de Biofeedback, que exibem em tempo real
alteracdes de variaveis fisiologicas. Somando-se as pesquisas neuropsicoldgicas,
chegou-se a uma variavel altamente relevante da relacdo mente/corpo: a Variabilidade do
Ritmo Cardiaco (HRV). Um “espelho” eletrénico das emocdes. O grau de coeréncia da
variabilidade do ritmo cardiaco sinaliza, no momento presente, 0 grau de tensao
psicoemocional do individuo. O trabalho de Wilhelm Reich nos mostra claramente que a
funcao respiratéria é afetada de forma direta pelas couracas emocionais. Vivemos em
uma sociedade com alto grau de tensdo e pressdo, denominado estresse, sinal do
desamor entre todos nés. Com a técnica de respiracdo diafragmética, auxiliadas pelo
sistema de Biofeedback, o individuo vai conquistando, excelentes graus de coeréncia
cardiaca e tornando-se mais consciente de suas tensdes, o individuo torna-se mais
proprioceptivo. Desta forma podera refazer escolhas para uma vida mais plena. Alto nivel
de coeréncia cardiaca significa estar em uma grata sensacdo de bem estar, independente
das pressdes emocionais reais ou imaginarias existentes.
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Propriocepcao

O estresse € normalmente percebido de forma emocional, alterando toda nossa
fisiologia. Seria 0 estresse o tempero da vida?(1) Sem ele ndo nos adaptariamos as
condicdes de vida. O que vem a ser 0 estresse nosso de cada dia? Um sinalizador de que
algo ndo vai bem e que podera ser alterado. Na nossa histéria pessoal, quanto de
estresse ja se passou e quantas marcas ficaram como lembrancas nos assolando a cada
instante do momento presente. Umas mais intensas que outras. Algumas alterando nossa
respiracdo, tornando-a mais superficial. Nos limitando em nossas funcfes diarias e na
gualidade de vida. Por outro lado quantos bons momentos se passaram e da mesma
forma mantemos estas lembrancas. O estresse pode ser bom ou ruim. Conhecidos como
euestresse e diestresse.(2) Quando o diestresse esta presente, a nivel de sistema
nervoso central temos uma acentuagcao do funcionamento do sistema nervoso autbnomo,

ramo simpatico. Com a regulacdo das reacdes de luta, fuga modulando a liberacdo de
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adrenalina e noradrenalina. O que faz o0 aumento da aceleracédo do ritmo das batidas do
coracdo. Quando o euestresse esta atuando o ramo parassimpatico do sistema nervoso
autbnomo atua, liberando acetilcolina e promovendo estados de bem estar e relaxamento.
Fazendo o ritmo do coracdo bater mais devagar. Esta troca de modulacdo e funcao
simpatico/parassimpatico ocorre de forma delicada, continua e integrada a cada instante.
Nos mamiferos estes dois sistemas estdo em equilibrio, um acelerando e o outro freando
as reacdes do organismo. Proporcionando um constante equilibrio adaptativo ao meio. Os
estimulos que ativam mais um ramo do sistema nervoso autbnomo do que outro, podem
ser reais do momento atual, reais de momentos passados, ou mesmo imaginarios.
Independente da origem desta imagem evocada, desta vivéncia, hd um reflexo direto e
instantaneo sobre a funcéo respiratdria e cardiaca. Em casos de tenséo, ou disestresse a
respiracao fica mais superficial, e no caso do euestresse a respiragao fica mais profunda.

As emocdes sao percebidas a nivel corporal, nunca a nivel mental. Podemos sim
evocar uma experiéncia ja vivida e o corpo vai trazer o mesmo padrdo de emocgdes. As
couracas musculares sdo as marcas fisicas no corpo originadas pelas emoc¢ées como
respostas aos estimulos vividos.

O nosso cérebro é constituido por duas grandes partes: uma mais profunda
denominada de regido limbica. Também conhecida como o cérebro emocional, pois
responde regulando o equilibrio fisiolégico do todo o corpo, onde regula os batimentos
cardiaco, pressdo sanguinea, apetite, sono, e uma enorme variedade de funcdes
autométicas. Na parte mais externa do cérebro humano temos o neocértex, controlando
as funcbes cognitivas, como a fala, a escrita, o raciocinio, entre tantas outras. Os dois
sistemas cerebrais recebem informac6es do meio de forma simultdnea. No momento em
que estas duas partes do cérebro trabalham juntas, temos uma percepcao de harmonia
interna. Se ndo trabalham juntas, temos um caos fisiol6gicos, conhecido com disestresse.

Descobertas recentes indicam que o sistema digestivo e o coracdo também tém
uma malha neuronal, pequena com cerca de milhares de neurdnios, porém agindo como
“minicérebros”. Estes minicérebros recebem o nome de “NUCLEI". O coragéo produz e
controla a liberacdo de sua prépria quantidade de adrenalina e o FNA (fator natriurético
atrial).(3) E o mais interessante das recentes descobertas é o que coracao pode interferir
em todo o corpo por meio da variacdo do seu campo bioeletromagnético que é da ordem

de 40 a 60 vezes maior que o campo bioeletromagnético do cérebro. O coragdo percebe e
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sente. Em individuos saudaveis o vetor elétrico deste campo tem um padréo entre 1,5mV
e 4,5mV. O que permite a passagem e a modulacdo adequada do orgénio. (4).

Os pesquisadores John e Beatrice Lacey, durante vinte anos de pesquisas,
observaram como o coragéo e o cérebro se comunica um com o outro e como isto afeta a
forma como percebemos e reagimos ao mundo.(5)

Segundo a neurocardiologia, uma rede semi-independente de neurénios do
coracdo esta estreitamente conectada ao proprio cérebro. E juntos ele constituem um
verdadeiro sistema cérebro-coracdo, gerando uma continua, mutua e constante
comunicacdo em duas vias. O conceito do cérebro do coracéo foi desenvolvido por Dr. J.
Andrew Armour em 1991.

A variacdo no tempo do ritmo das batidas do coracdo € conhecida como
variabilidade do ritmo cardiaco e indica a resposta de acdo do sistema nervoso autbnomo.
Alguns cardiologistas chegam ao ponto de se referir a um “sistema cardiaco-cerebral”. A
coeréncia cardiaca foi descrita pela primeira vez pelo médico Dan Winter.

A variabilidade do ritmo do coracdo é extremamente saudavel, indicando o
funcionamento do sistema nervoso autbnomo, com sua atividade simpatica, aceleracéo e
parassimpatica, freio do ritmo das batidas do coragdo. O ritmo de um coracdo que bate
como muita regularidade, como um metrénomo, a situacdo é muito séria e indica que o
individuo esté para morrer.

Os sistemas de biofeedback modernos tém a capacidade de monitorar em tempo
real a variabilidade do ritmo cardiaco. E em apenas alguns minutos o individuo poderéa
aferir seu grau de variabilidade do seu ritmo cardiaco e associa-lo a uma sensacéo.

Cabe notar que o estado de coeréncia cardiaca influencia outros ritmos fisiologicos.
O conceito de coeréncia cardiaca se assemelha ao conceito fisico da luz coerente, o raio
laser. Ou seja, quanto mais coeréncia melhor e maior é a eficacia do uso da energia. A
variabilidade natural na pressdo sanguinea e dos ritmos respiratérios tendem a se
sincronizar com a coeréncia cardiaca. Esses trés sistemas trabalham em unissono.

A coeréncia do ritmo cardiaco esta associada a padrdes de emocdes definidas
como boas, como a gratidao, o amor, a alegria. Nao é um estado de relaxamento. Durante
as sessdes em consultério, seja para avaliar ou treinar o aumento do nivel da
variabilidade do ritmo do coracao € usado técnica respiratoria, conhecida como respiracao
diafragmatica.
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A pratica da coeréncia do ritmo cardiaco traz muito da sabedoria milenar das
técnicas de yoga e relaxamento: O primeiro passo voltar-se para dentro, deixar as
preocupacdes para fora. E a melhor maneira de fazer isto € respirando profundamente. A
partir do momento em que o individuo comeca a respirar de forma adequada, ocorre um
equilibrio no sistema nervoso autbnomo. Reduzindo o caos fisiolégico, com o0 aumento da
coeréncia do ritmo cardiaco. A pessoa comeca a se perceber melhor, aqui e agora. E
desta forma comeca a nominar com mais facilidade as emocfes que a estdo segurando,
incomodando ou mesmo limitando sua vida. As novas escolhas poderdo ser mais seguras
e eficazes. Aprender a manter um alto nivel de coeréncia cardiaca aumenta a peformance
mental, cognitiva, emocional e relacional do individuo. Em um estado de “boas” emocgodes
fica muito mais facil tomar decisoes.

Como o estresse € percebido normalmente pela via emocional, quanto maior o
nivel de coeréncia cardiaca menor sera o nivel de estresse. O que nos leva a perceber
que as marcas geradas por situagcbes do passado podem ser superadas quando se
alcanca um bom nivel de coeréncia cardiaca. Estando capacitados na geréncia de nossos
processos emocionais, estaremos também melhor capacitados a ter uma melhor

qualidade de vida.
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