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Costumamos passar muito tempo exercitando nosso lado cognitivo e por vezes nos esquecemos de cuidar
do nosso corpo, atentar aos seus estimulos. Ao falarmos de autoconhecimento e autoconsciéncia, é impossivel
dividir nossa mente de nossa parte fisica; a ciéncia ja comprovou que pequenos detalhes estdo muito
interligados na relagdo corpo-mente e que esta relagdo afeta nossa salde e nossa interagdo em sociedade.
Quanto melhor conhecermos esta integracdo, melhores escolhas poderemos fazer para promover bem-estar.

Por exemplo, alguns estudos dizem respeito ao estado emocional e a postura corporal (prépria ou do
outro). Tornou-se popular estudar a nossa ‘linguagem corporal’. Quando estiver em um estado mental
negativo, veja como esta a sua postura, provavelmente estard curvada, com a cabeca baixa, talvez com dores
na nuca ou nas costas, pela tensdo muscular. Alguns pesquisadores focaram-se em avaliar que poderiamos
alterar o comportamento (e o estado mental) adotando "poses de poder" para sentir confianga. Vocé ja leu ou
tentou isso? As linguagens corporais sdo ferramentas muito utilizadas por gestores politicos, atores, e no
mundo da propaganda, para provocar sentimentos. Mas independente das estratégias pontuais, a medida que
vocé passar mais tempo observando suas préprias tensées, percebera que o simples fato de estar atento a elas
ajuda a dissipa-las.

Nosso corpo é extremamente sensivel as emogdes que percorrem a mente. Ele detecta os pensamentos
quase antes de os registrarmos de forma consciente, de forma a nos preparar para a situagdo a frente. Sdo
estimulos e descargas fisicas que organizam nossa forma de ser no mundo. Porém o corpo ndo apenas reage
aos pensamentos, também fornece informagdes ao cérebro. Para termos maior consciéncia de nossas
experiéncias, precisamos aprender a prestar atenc¢do aos locais onde os sinais se apresentam, a nos ver como
um todo.

Complementar a medita¢do da semana, apresento algumas consideragGes sobre a importancia de nossos
sentidos para a experiéncia, que vocé pode também explorar. Parte integrante do sistema nervoso, os
sentidos sdo a tradugdo do mundo fisico para a mente; propiciando nosso relacionamento com o ambiente. Ao
longo da vida, nossa mente aprende a associar determinadas sensacOes fisicas a estados emocionais, sdo
nossas memorias afetivas, aquele cheiro ou som que lembra uma situa¢do desagradavel ou prazerosa e faz
Nnosso corpo reagir de acordo.

Geralmente, todos os cinco sentidos basicos desenvolvem-se na infancia, mas podemos aprimora-los, pois
eles afetam nossa capacidade cognitiva e nosso estado emocional. Por exemplos, sons variaveis distraem as
pessoas ou estimulam a criatividade, ao contrario de sons uniformes e consistentes, que contribuem para
manutencdo do foco; ouvir musicas com letra pode atrapalhar desempenho em atividades que exigem
compreensdo semantica. A iluminacdo de seu ambiente afeta sua capacidade de atengdo e foco (estimuladas
pela luz natural direta) e de criatividade (que pede um pouco menos de luz direta). Imagens e cores alteram
nosso estado de animo, imagens de natureza ou de cores naturais sdo benéficas para a saude (incluindo desde
a planta no escritério a protecdo de tela de seu computador). Ainda, cheiros especificos interferem na retengéo
de conhecimento, na criatividade e no estado de animo. O que vocé come, o que sente no paladar, afeta seu
humor. E seu tato, ja percebeu o quanto as sensacbes te afetam? Temperatura, rigidez, textura e
movimento sdo estimulos que nos impactam de uma forma bastante imediata. O exercicio desta semana
nos convida a focar a consciéncia em nosso corpo, por partes. Até nossa pulsagdo, movimentos e ruidos
internos sdo passiveis de atencao.

Valorize seus sentidos, comece a tomar consciéncia deles, a maioria de nds ndo tem consciéncia do
préprio corpo. Ha estudos avaliando o prazer das experiéncias a partir do quanto ela estimula nossos
sentidos bdasicos. Exercitar os sentidos maximiza a relagdo com o ambiente e outros seres vivos. Além
disso, cria um cendrio adequado para “coisas novas” (lembra do piloto automatico que a gente quer que
atue menos?). Entdo, se a criatividade é a habilidade de misturar referéncias e experiéncias para conceber
coisas novas, entao o tato, olfato, paladar, visdo e audi¢ao desempenham um papel ativo nesse processo.

Para exercitar, observar, cheirar e tatear objetos, ou degustar alimentos que vocé nunca provou sdo
validos. Ao ouvir musica, tente identificar as diferentes melodias ou instrumentos em paralelo. Quando for
vestir-se, escolha sua roupa pela textura e diferencie as sensac¢des. Cubra os olhos com as méaos por alguns
segundos, ou acompanhe o movimento de um peixe no aquario ou lago. Para estimular o olfato, vd a um jardim
(ou floricultura) e aproxime-se de flores e ervas. Vale privar-se de um sentido ou outro para testar o quanto
vocé consegue identificar o mundo. Como sempre, seja curioso em saber o que estas sensagdes provocam
em vocé.

Veja mais:

e Preste atengdo aos sons - Video TEDGIlobal (2011), de Julian Treasure (ative a legenda em
portugués): 5 ways to listen better

e Afinando os sentidos - Artigo CNN (2007), de Stephanie Abramson (em inglés): Sense-sational:
Celebrate and sharpen all your senses
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