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E Prólogo F



			Foi com infinita alegria no coração que recebi o convite do meu editor, Adilson Silva Ramachandra, para escrever esta edição ampliada do meu livro. Apesar de sentir que tudo o que havia sido escrito até aqui era muito nutridor e transformador, acrescentar os avanços científicos mais recentes fazem esta obra se elevar uma oitava acima para todos os que desejam se conectar com uma vida regeneradora e expansiva, em todos os sentidos.


			Afinal, é com uma Mente expandida e um Cérebro bem nutrido e exercitado que teremos o leme potente de uma vida saudável, produtiva e construtiva. Por isso, agradeço a todos os que contribuíram para que a nova versão deste livro tão significativo pudesse nascer. Aproveito também para agradecer à minha agente literária, Alessandra J. Gelman Ruiz, da Authoria, que me ampara pelos difíceis caminhos de escritora em um momento tão desafiador, porém promissor, do mundo editorial brasileiro e internacional.


			Quero dizer também que este livro não é uma obra autobiográfica, como muitos me perguntam, mas sim o resultado de toda a busca que tenho feito desde muito criança pelo entendimento de minha presença e significância aqui na Terra. Confesso que foi uma tarefa árdua, mas instigante e engrandecedora, que persegui, e ainda persigo, incansavelmente, com todas as partes do meu Ser. 


			A materialização deste livro se deu, na verdade, quando conheci o filósofo da liberdade Baruch de Espinosa, que me permitiu alcançar um momento sagrado de entendimento existencial. Esta obra, portanto, considero como uma ode a Espinosa, e um marco de encerramento de um ciclo da minha vida, que compartilho aqui e agora com você, leitor.


		




		

			
E Introdução F



			No mundo de hoje, com a enorme quantidade de informação disponível – o que nos deixa em constante alerta para estarmos cada vez mais atualizados –, é muito sábio e prudente preparar o cérebro e a mente para assimilar e compreender essa imensa massa de dados e conhecimentos que nos atingem o tempo todo. 


			Mas não é apenas de fora que a informação chega. Ela também vem de dentro, do interior do nosso corpo. Por isso, para viver bem, é preciso ter consciência corporal e estar verdadeiramente “presente”, percebendo nosso organismo, para que a vida seja sentida em sua totalidade e vivida em sua plenitude. É preciso estar no real, no aqui e agora, e captar o momento presente, filtrando a informação externa para priorizar e resgatar a informação interna, que vem do nosso corpo, do nosso coração e da nossa mente. Precisamos estar bem atentos ao que eles nos dizem diante de cada situação que acontece à nossa volta. 


			Se o que nos informa o nosso corpo, o nosso coração e a nossa mente causa uma sensação integrada de superação, alegria e paz, podemos ficar bem e felizes! Mas se a mente passar para o coração e para o corpo apenas ilusões sensoriais, não poderemos nos sentir totalmente bem e satisfeitos, porque estaremos nos distanciando do real.


			É da natureza humana se deixar conduzir automaticamente pelo inconsciente coletivo e pelas cargas culturais e genéticas a que somos expostos, sem estar totalmente conscientes de que estamos agindo dessa maneira. Desse modo, damos enorme espaço para emoções e sentimentos que exaurem nossas energias e impedem nossas realizações individuais. O mais sábio que podemos fazer para reverter esse estado “robótico” de ser da humanidade, narrado e constatado por tantos filósofos (e por nós mesmos), é mantermos nossas múltiplas percepções e inteligências latentes em estado de alerta para, assim, sairmos da caverna das ilusões e permanecermos felizes fora dela. 


			A caverna das ilusões foi narrada pela primeira vez no Mito da Caverna por Platão, que viveu por volta do ano 399 a.C., para explicar o problema filosófico que se apresenta quando pensamos em aparência e realidade. Trata-se de uma alegoria sobre a predileção humana pelo que está envolto em névoa, pelo caminho que evita a mudança e o novo a todo o custo, e que se satisfaz com a ilusão. O intuito do filósofo foi ilustrar o fato de que a maioria das pessoas vive com um véu diante os olhos, o que possibilita apenas uma noção distorcida de si mesmo e do mundo. Ele conta: 


			 


			Imagine um grupo de indivíduos acorrentados em uma caverna escura, iluminada apenas por uma grande fogueira atrás deles. Esses homens da caverna podem enxergar apenas sombras de si mesmos e de outros objetos de fora da caverna em imagens que ficam tremeluzindo nas paredes diante dos seus olhos. Essa é a realidade deles: imagens virtuais do mundo real que está lá fora. A maioria dos homens é desprovida de imaginação; outros são indiferentes e simplesmente aceitam essa realidade sem especular. As mentes questionadoras observam os padrões mais claros e tentam entender seu mundo. Ainda assim, a verdade os ilude.


			Em certo momento, um dos prisioneiros consegue se libertar das correntes e escapa da caverna. Emergindo para a luz do dia, esse fugitivo é cegado pela luz e pode ver somente uma representação imperfeita da realidade. Com o tempo, esse indivíduo acostuma seus sentidos com o novo ambiente e vê as coisas mais claramente: a paisagem, o céu e o brilho do sol. Essa alma recém-iluminada um dia volta à caverna e tenta espalhar a notícia do novo mundo que existe além dos confins da caverna. Qual será a resposta dos habitantes da caverna? Eles corajosamente irão até onde esse indivíduo foi e realizarão a árdua, porém compensadora, viagem para fora da escuridão e em direção à luz e ao real? De acordo com Platão, não. Eles estariam mais propensos a matar o homem que se permitiu enxergar a luz e os objetos reais – e não as sombras ilusórias –, porque ele é uma ameaça ao estado das coisas já estabelecido. 


			 


			[image: ] Assim como o homem que saiu da caverna, este livro, em primeiro plano, propõe a compreensão dos estados robotizados e automáticos, das ilusões repetitivas, das expectativas e frustrações com as quais vivemos e que correspondem à nossa permanência dentro da caverna. Em seguida, pretende mostrar que a saída da caverna se dá por meio do corpo, da mente e do coração.


			Além disso, esta obra mostra que a mente – que tem o cérebro como sua manisfestação na fisicalidade –, precisa ser nutrida, exercitada, tonificada, fortalecida e iluminada, para sustentar a felicidade e a paz advindas da libertação das ilusões. Por isso, manter o cérebro e a mente sempre despertos e vitalizados é um compromisso pessoal, pois só dessa maneira poderemos exercitar nosso livre-arbítrio e tomar decisões que estarão em sintonia com ideias verdadeiramente criativas, sem jamais nos deixarmos levar por imagens ilusórias.


			Por fim, este livro propõe a prática de exercícios cerebrais para desenvolver e treinar a capacidade que temos de usar nosso intelecto (uma conquista humana em eterna provação) a serviço das muitas inteligências submersas no nosso riquíssimo, porém indomado, inconsciente, e no aparentemente inacessível superconsciente, partes essas do cérebro e da mente que são pouco estimuladas e às quais quase não damos atenção.


			As pessoas percebem o mundo com suas lentes sensoriais, e essa percepção pode desencadear sentimentos construtivos ou emoções destrutivas. É importante, por isso, estar muito atento e, humildemente, buscar conhecimentos e práticas que nos levem em direção aos movimentos construtivos, de expansão da consciência. Alcançar a mente lúcida, que usa suas inteligências para buscar a verdade dentro de si, nos ajuda a cultivar hábitos, que precisam ser diários, para estimular o desenvolvimento dos pensamentos e das inadiáveis ações construtivas, e transformar, o mais pontualmente possível, os sentimentos desagradáveis em algum tipo de ação racional para o bem e para o estado interno da paz.


			Com os ensinamentos abordados neste livro, muitos deles milenares, e mais os exercícios cerebrais e a decisão de sair do sedentarismo mental e das zonas de conforto, haverá uma dinâmica que manterá sua mente e seu cérebro despertos, prontos para superar os desafios da vida, para levar você pelos caminhos da clareza, da verdade e da maturidade afetiva e espiritual.


			Um bom começo é saber que o cérebro, a parte física da mente, é como um músculo: quanto mais o utilizamos, mais tonificado, saudável, flexível e inteligente ele fica. Como mostrou uma das mais recentes descobertas da neurociência, nenhum exercício para o seu cérebro é tão bom quanto a leitura. Portanto, boa prática!


		




		

			
E Capítulo 1 F 
Cérebro: Uma Poderosa Máquina à sua Disposição



			Mente alerta é aquela que busca a sinceridade  
em todas as suas ações. (...)
Uma vida sem questionamentos não vale a pena ser vivida.
– Sócrates


			O cérebro humano é a máquina mais sofisticada que sabemos existir. Pena que não venha com manual de instruções, embora inúmeros pensadores, filósofos, sábios e neurocientistas jamais tenham desistido de tentar desvendá-lo.


			O cérebro é uma espessa e intrincada teia de células, em que tudo está perfeitamente organizado, dividido, catalogado e indexado. Complicadas conexões nos permitem ver, ouvir, memorizar, vibrar e, diferentemente dos outros animais, planejar o futuro. O mais espantoso é que tudo se faz mediante um projeto meticuloso da natureza, nada se desenvolve ao acaso. As malhas de neurônios são geradas no lugar certo e na proporção exata. Todas as informações necessárias à estruturação dos mecanismos cerebrais já estão demarcadas no “guia de montagem e instalação” que está escrito no DNA.


			1. A composição do cérebro


			O cérebro é um órgão fundamental do corpo humano. Ele pesa cerca de 1,3 quilo e é composto por duas substâncias diferentes: uma branca, que ocupa o centro, e outra cinzenta, que forma o córtex cerebral. O córtex cerebral está dividido em mais de quarenta áreas com funções diferentes, e é nele que estão agrupados os neurônios, também chamados de células nervosas.


			O cérebro possui cerca de 100 bilhões de células nervosas, chamadas neurônios, que estão conectadas umas às outras e são responsáveis pelo controle de todas as funções físicas e mentais do nosso corpo. Além das células nervosas, o cérebro contém células da glia, que são células de sustentação, e também vasos sanguíneos.


			Os neurônios


			Os neurônios, as células que compõem o cérebro e que fazem parte do sistema nervoso, são especializadas em transmitir “mensagens” eletroquímicas, pois se utilizam de um processo que mescla a transmissão de impulsos elétricos e substâncias químicas. 


			O neurônio pode ser considerado a unidade básica da estrutura do cérebro e do sistema nervoso, e existe em diferentes formas e tamanhos, que guardam semelhanças com as outras células do organismo, porém apresentam importantes particularidades:


			 


			

					Têm extensões especializadas chamadas de dendritos e axônios. Os dendritos, que existem em grande quantidade em cada célula nervosa e se ramificam perto do corpo celular, são responsáveis pela recepção de informações. O axônio é encarregado da transmissão das informações, normalmente há apenas um por célula, e ele se estende em uma longa ramificação, que pode ir para bem longe do corpo celular.


					Os neurônios se comunicam por meio de processos eletroquímicos, como foi mencionado. O espaço entre o dendrito de um neurônio e o axônio de outro é o que se chama de sinapse. Na sinapse, os sinais eletroquímicos são transportados por uma variedade de substâncias químicas chamadas neurotransmissores e neurorreceptores, que operam na presença da água, um excelente condutor de eletricidade.


			


			 


			Os neurônios variam no que diz respeito a suas funções e podem ser:


			

					Sensoriais – transportam sinais das extremidades do corpo (periferia) para o sistema nervoso central.


					Motores – transportam sinais do sistema nervoso central para as extremidades (músculos, pele, glândulas) do corpo.


					Receptores – percebem o ambiente (luz, som, toque) e codificam essas informações em mensagens eletroquímicas, que são transmitidas pelos neurônios sensoriais.


					Interneurônios – conectam vários neurônios dentro do cérebro e da medula espinhal.


			


			[image: ]


			Figura 1 – Tipos básicos de neurônios.


			Fonte: http://static.hsw.com.br/gif/brain-neuron-types.gif


			Os neurotransmissores


			Os neurotransmissores são moléculas relativamente pequenas e simples. Cerca de sessenta neurotransmissores foram identificados e podem ser classificados, em geral, em quatro categorias:


			 


			

					Colinas – das quais a acetilcolina é a mais importante.


					Aminas biogênicas – a serotonina, a histamina, as catecolaminas, a dopamina e a norepinefrina.


					Aminoácidos – o glutamato e o aspartato são os neurotransmissores que excitam, enquanto o ácido gama-aminobutírico (GABA), a glicina e a taurina são neurotransmissores que inibem.


					Neuropeptídeos – são formados por cadeias mais longas de aminoácidos. Os neuropeptídeos agem como mensageiros químicos, interligando o cérebro com os receptores celulares. Existem mais de cinquenta neuropeptídeos envolvidos na transmissão de sinais entre as células nervosas e o sistema imunológico.


			


			 


			A diminuição dessas substâncias pode provocar alteração do sistema supressor da dor, causando enxaqueca, depressão, ansiedade, fibromialgia, dor crônica, Parkinson, Alzheimer etc.


			A gênese do cérebro


			Quando uma criança nasce, vários processos são desencadeados no desenvolvimento das suas funções cerebrais. Um recém-nascido apresenta cerca de um quarto da massa cerebral de um indivíduo adulto, mas já tem quase todos os neurônios dos quais se valerá pela vida. Os neurônios e suas conexões crescem em tamanho, expandem-se e organizam-se em grandes linhas de processamento.


			Entretanto, para que o cérebro desenvolva todo o seu potencial, é preciso que seja estimulado, provocado, trabalhado em suas centrais de comunicação. Nos primeiros anos de vida, o exercício de “musculação” mental garante o desenvolvimento das fibras nervosas capazes de ativar o cérebro e dotá-lo de habilidades.


			Os primeiros quatro anos da criança são particularmente fundamentais para a estruturação das funções cerebrais. Um bebê que passe deitado, sem estimulação física, a maior parte do primeiro ano de vida, certamente apresentará anomalias em sua evolução. É fundamental o estímulo e a exploração no processo de aprendizado. Cada aprendizado torna-se arquivo e ponte para novos aprendizados.


			No início da vida, as células nervosas são pequenas e esparsas. Não há uma malha fechada de conexões. Entretanto, os neurônios só processam sensações e informações quando estão agrupados em redes de especialização, que precisam e devem se comunicar com eficiência e rapidez.


			O potencial e a amplificação da inteligência estão diretamente associados ao número de ramificações existentes entre os neurônios; essas redes podem ser formadas, integradas e fortalecidas por meio de estímulos nas diversas áreas do cérebro.


			Hoje já se sabe, embora haja muito mais por saber, que o declínio, com o avançar da idade, das atividades mentais, entre elas as motoras e de memória, não advém necessariamente da morte das células nervosas, mas muito provavelmente da redução do número e da complexidade das redes de comunicação nervosa.


			Pesquisas nos últimos dez anos, em diferentes segmentos da neurociência, sinalizam que neurônios “velhos” podem desenvolver uma ampla rede de novas ramificações para compensar perdas inerentes ao avanço da idade.


			Os caminhos usados para estimular o cérebro, aqui chamados de exercícios cerebrais, são recursos propostos para prevenir, ampliar e, em situações em que não haja sequelas, resgatar nosso poder mental e, mais do que isso, nosso poder pensante, ou seja, a capacidade vital de integrar lucidez e presença (estado de alerta) a cada percepção, pensamento, sentimento ou ação.


			As partes do cérebro humano


			Assim como o corpo físico abriga o espírito, o cérebro humano abriga a mente, as emoções, os sentimentos e todos os comandos vitais do corpo físico, entre eles os cinco sentidos, o controle e a coordenação muscular.


			Anatomicamente, o cérebro guarda uma complexidade que a neurociência, embora caminhando a passos largos na última década, ainda não pôde desvendar por completo. Uma central de informações que não pode parar, ligada 24 horas por dia, o cérebro humano requer 25% de todo o oxigênio que o coração bombeia e de uma grande quantidade de glicose, além de muita água e sais minerais, para que todas as reações eletroquímicas aconteçam a tempo e com precisão.


			Simplificadamente, e segundo uma visão mais ortodoxa, no sentido lateral, o cérebro se divide em dois hemisférios: o esquerdo e o direito. Cada lado possui áreas funcionais que utilizam milhares de milhões de células nervosas.


			O hemisfério dominante na grande maioria dos humanos é o esquerdo, responsável pelo pensamento lógico e pela competência comunicativa. O lado direito é responsável pelo pensamento simbólico, pela intuição e pela criatividade.


			

					Hemisfério esquerdo – cérebro novo: racional e lógico.


					Hemisfério direito – cérebro antigo: intuitivo, simbólico e criativo.


			


			 


			O hemisfério esquerdo é conhecido como “cérebro novo”, porque nele localizam-se duas áreas inerentes à razão e ao pensamento lógico de que é dotado o ser humano: a área responsável pela motricidade da fala e a responsável pela compreensão verbal.


			Entre esses hemisférios localiza-se o corpo caloso – na fissura inter-hemisférica –, que é a estrutura responsável pela conexão, uma espécie de ponte de comunicação, entre os dois hemisférios.


			De acordo com os padrões modernos da neurociência, longitudinalmente o cérebro divide-se em três regiões denominadas: cérebro reptiliano, sistema límbico e neocórtex.


			 


			

					Reptiliano (posterior) – a região mais primitiva; responsável pelos instintos de sobrevivência e de reprodução.


					Límbico (interna) – região mais desenvolvida, inerente aos mamíferos, que permite o autocontrole e o senso de responsabilidade.


					Neocórtex (frontal) – região altamente sofisticada; surge quando o homem fica de pé e enxerga o horizonte; é responsável pelo comportamento social, pelo raciocínio abstrato e pelas funções cognitivas superiores.


			


			 


			De uma maneira muito simples, a parte posterior do cérebro (reptiliana) recebe todas as informações externas e as registra; a parte frontal do cérebro é a responsável por expressar o que foi aprendido.


			Um dos propósitos dos exercícios cerebrais é estimular a necessária integração entre as três partes do cérebro e entre seus dois hemisférios, pois quando a integração entre as regiões frontal e posterior é ineficiente, há dificuldade em expressar os sentimentos, o que leva a uma sensação de fracasso, culpa, medo e inadequação; e quando a integração entre os hemisférios é ineficiente, há dificuldade em integrar o lógico e o intuitivo, o que leva à homolateralidade (ausência ou excesso de lógica).


			2. Os superpoderes do cérebro


			Todas as ações humanas são coordenadas pelo cérebro. O córtex motor é uma área especializada, que se localiza logo acima da orelha e contém um mapa de todo o corpo: um grupo de neurônios coordena os pés, outro grupo coordena as pernas, e assim por diante, até o controle da própria cabeça, que contém o cérebro.


			Uma pessoa cega que lê textos em braile desde pequena utiliza para o tato uma parte do cérebro normalmente ocupada pela visão. Existem casos de pessoas que perderam certos movimentos corporais e, por meio de exercícios específicos de fisioterapia, recuperam-nos. Isso acontece porque a parte do cérebro que foi lesionada se regenera ou, então, porque outro grupo de neurônios assume a função dos que foram danificados.


			O cérebro é elástico


			Segundo os neurocientistas, o cérebro é muito elástico. Ele se reinventa, cria novos neurônios, novas conexões e novas funções para áreas pouco utilizadas.


			Existem condições de pesquisa que possibilitam detectar, por ondas de rádio, o fluxo de sangue oxigenado nas diferentes partes do cérebro. Essa técnica indica quais regiões são mais ativas diante de diferentes estímulos ou situações. Assim, pela primeira vez, ao se mapear um cérebro em funcionamento, observou-se que todo o cérebro trabalha o tempo inteiro, mas, de acordo com o que fazemos, de como utilizamos ou tratamos o nosso cérebro, algumas partes são mais ativadas que outras, o que ao longo do tempo faz muita diferença.


			Comparando o cérebro a um músculo, se o exercitarmos, ele estará mais tonificado e protegido. Em caso de danos ao cérebro – sejam eles causados por Doença de Alzheimer ou por pancadas na cabeça –, é possível constatar que pessoas com bom nível educacional ou múltiplas inteligências sofrem perdas menores da capacidade cerebral. Ao que tudo indica, ter o hábito frequente de exercitar o cérebro cria uma espécie de reserva que gera menores perdas da capacidade cerebral diante do tempo, das fragilidades genéticas ou dos acidentes.


			O cérebro pode se regenerar e gerar novos neurônios


			Acreditava-se que, antes de o bebê nascer, seu cérebro já estava praticamente formado. Daí em diante, ele poderia aprender coisas novas, mas não desenvolveria novos neurônios. Evitar a perda de neurônios ainda é uma atitude sábia e sensata, mas, em 1998, Fred Gage, do Instituto Salk para Pesquisas Biológicas (Califórnia, EUA) e sua equipe de neurocientistas provaram que o cérebro pode produzir novas células nervosas ao longo da vida e denominaram essa capacidade cerebral de neurogênese. Dessa forma, caiu por terra um mito da ciência segundo o qual a regeneração cerebral, ou a geração de novos neurônios, era impossível.


			Um grande número de doenças, de um modo ou de outro, está ligado à neurogênese. A depressão, a Doença de Alzheimer e a Doença de Parkinson são bons exemplos. Isso será abordado mais a fundo no Capítulo 6.


			[image: ] Em dezembro de 2015, a neurocientista dra. Sandrine Thuret, Ph.D. e pesquisadora principal do King’s College, em Londres, especializada em neurogênese adulta e saúde mental, proferiu uma conferência TED (conferências realizadas por especialistas em todas as áreas do conhecimento sobre “ideias que merecem ser disseminadas”) na qual fez um resumo dos resultados de suas pesquisas e propôs conselhos práticos sobre como podemos ajudar nosso cérebro a realizar melhor a tarefa da neurogênese. Como benefício, podemos obter o aumento da memória e do bom humor, e a prevenção do declínio mental associado ao envelhecimento ou ao estresse.


			Nos últimos anos, tem-se aprendido que o hipocampo – uma estrutura cinza que fica no centro do cérebro – é uma das únicas estruturas do cérebro adulto que tem a capacidade de gerar novos neurônios. O dr. Jonas Frisén do Instituto Karolinska (Suécia), em um estudo desenvolvido em 2013, calculou que o ser humano produz de 700 a 1400 novos neurônios/dia no hipocampo. Se comparada com os bilhões de neurônios que temos, essa parece ser uma quantidade pequena. Entretanto, agora se sabe que, ao completarmos 50 anos, todos os neurônios com os quais nascemos terão sido substituídos por novos, gerados na idade adulta.


			O dr. Frisén descobriu em seu laboratório que, ao bloquear a produção de neurônios no hipocampo do cérebro adulto, bloqueiam-se também certas habilidades da memória, como, por exemplo, a orientação espacial ou o reconhecimento de nossos trajetos diários. Além disso, suas pesquisas recentes têm nos mostrado de forma empírica que os neurônios são importantes não apenas para a capacidade da memória, mas também para a sua qualidade.


			Um caso interessante é a pesquisa realizada sobre a relação da neurogênese com a depressão. Estudos feitos em animais com depressão, publicados por Henriette van Praag e outros cientistas na revista Nature NeuroScience, em março 1999, demonstrou que nesses animais existem também baixos níveis de neurogênese. Quando são dados a esses animais antidepressivos, aumenta-se a produção de neurônios novos e diminuem-se os sintomas da depressão, estabelecendo-se, assim, uma relação clara entre neurogênese e 
depressão.


			Além disso, quando a neurogênese é bloqueada, a eficácia do antidepressivo diminui. Isso provavelmente explica, por exemplo, alguns casos de pacientes que sofriam de câncer e depressão e que continuavam com depressão mesmo depois da cura do câncer. Nesses casos, a droga dada aos pacientes para impedir a multiplicação das células cancerosas também impedia que seus cérebros produzissem novos neurônios e, em consequência, não superavam a depressão.


			A dra. Sandrine relata, em seus estudos, que nossas atividades, hábitos e costumes podem favorecer ou prejudicar a neurogênese. Entre as atividades que favorecem a geração de neurônios estão a aprendizagem, o exercício físico ou qualquer tipo de atividade aeróbica vigorosa que leve oxigênio para o cérebro. Por outro lado, entre as atividades que diminuem ou prejudicam a produção de novos neurônios no hipocampo estão o estresse e a privação do sono. 


			A dieta e os nossos hábitos alimentares também têm um efeito muito importante na produção de neurônios novos no hipocampo. Vamos às condutas alimentares e suas implicações:


			 


			

					Uma restrição calórica de 20% a 30% aumenta a neurogênese. Portanto, a prática do jejum intermitente (ver mais detalhes no próximo capítulo) é altamente recomendável.


					A ingestão de flavonoides, presentes nas frutas vermelhas e nas plantas alimentícias não convencionais (PANC) como beldroega, caruru, hibiscos, moringa e ora-pro-nóbis aumenta a neurogênese.


					Os ácidos graxos ômega-3, presentes nas mesmas PANC citadas, e em peixes gordos, como o salmão, aumentam a produção de novos neurônios.


					Por outro lado, uma dieta com alto teor de gordura saturada terá um impacto negativo na neurogênese.


					Bebidas alcoólicas diminuem a neurogênese.


					Por fim, um efeito muito peculiar: os japoneses, que são fascinados pelas texturas dos alimentos, têm mostrado que uma dieta com alimentos muito macios prejudica a neurogênese, em oposição aos alimentos que requerem trituração, mastigação ou são crocantes.


			


			 


			Junte tudo isso, e o seu cérebro – bem como sua mente – começarão literalmente a “crescer”.


			O cérebro pode mover objetos


			Seu corpo, ao que parece, é muito pequeno para conter uma máquina tão poderosa quanto o cérebro! Já existem até provas de que o cérebro humano é capaz de comandar objetos fora do corpo. Isso é algo que pode mudar nossa relação com o mundo. 


			Um dos pioneiros nesse tipo de experiência é o neurobiólogo brasileiro Miguel Nicolelis, da Universidade Duke, nos Estados Unidos. Desde 1999, Miguel e sua equipe vêm estudando a capacidade dos primatas para comandar computadores com a mente. 


			[image: ] Miguel chegou a fazer experiências em que sinais cerebrais de um macaco eram transmitidos via internet e reproduzidos por um braço robótico a mais de mil quilômetros de distância. Depois de um tempo ligado ao aparelho, o cérebro do macaco começou a assimilar a nova extensão como parte do próprio corpo. 


			O cérebro pode ler pensamentos


			Alguns anos atrás, foram identificados na Universidade de Parma, na Itália, os neurônios-espelho. Os cientistas conectaram eletrodos ao cérebro de um macaco e observaram que um grupo determinado de neurônios começava a funcionar quando ele erguia um objeto específico. Quando alguém levantava esse mesmo objeto perto do primata, o mesmo grupo de neurônios começava a funcionar no cérebro do animal. Em alguns casos, bastava o som da ação de erguer o objeto para que os neurônios fossem acionados. Nos anos seguintes, os cientistas descobriram que, nos seres humanos, os neurônios-espelho são muito mais desenvolvidos, envolvem mais áreas cerebrais e são acionados com maior frequência. E mais: essas células estão ativas desde o momento em que nascemos.


			Assim, pode-se explicar por que às vezes conseguimos até prever as intenções dos outros: uma mudança no odor, na temperatura ou nos gestos pode nos dar sinais que ativam nossos neurônios-espelho. O mesmo vale para as emoções. Cientistas franceses mostraram que sentir um odor desagradável ou ver pessoas expressando aversão por um odor dispara o mesmo grupo de neurônios-espelho.


			“Esses neurônios, ao que parece, dissolvem a barreira entre a pessoa e os demais”, diz o neurologista indiano Vilayanur Ramachandran, da Universidade da Califórnia em San Diego, nos Estados Unidos.


			É um ponto em que as mais avançadas pesquisas médicas ganham ar de filosofia oriental: a ideia de que você e os outros são partes de um mesmo todo.


			O cérebro pode ter seus poderes turbinados


			Exercícios cerebrais têm o objetivo de hidratar, oxigenar, tonificar e finalmente turbinar o funcionamento diário do nosso cérebro. Com exercícios e dinâmicas que fazem parte do cotidiano, mas que são realizados de modo programado, atento e frequente, podemos cultivar um hábito saudável e sábio, que age em nossa vida como um importante tratamento da medicina natural e preventiva.


			Mas a neurociência não para, e busca medidas rápidas e eficientes para restabelecer a saúde nos casos em que não se pode esperar, como numa depressão profunda, um elevado nível de dependência química ou perdas acentuadas de memória.


			Um dos avanços dessa ciência é a Estimulação Magnética Transcraniana de Repetição (EMTr), uma técnica que permite estimular, inibir e modelar circuitos específicos do cérebro. Trata-se de um ímã potente que pode ser focado em partes específicas do córtex e emite impulsos magnéticos em flashes de apenas milésimos de segundo. Um protocolo hospitalar é delicado, pois existe uma dosagem de tempo de magnetização para provocar o estímulo desejado. Dentro dos parâmetros seguros, a máquina faz proezas. “Nós conseguimos usar a EMTr para estimular uma parte do córtex e aliviar a depressão. Também usamos para acelerar o efeito de antidepressivos: em vez de um mês, o remédio apresenta resultados em apenas uma semana”, diz o psiquiatra Marco Antonio Marcolin, do Hospital das Clínicas, em São Paulo, pioneiro na técnica. A técnica também estimula a recuperação em derrames, ajuda na interrupção do hábito de fumar, atenua o transtorno de déficit de atenção e até regula o apetite. A grande vantagem é que ela não requer cirurgias nem anestesias e traz resultados que podem se prolongar por meses.


			O cérebro pode colocar um freio no tempo


			Minha avó sempre dizia: “Quem faz uma vez e não faz bem, três vezes vai, três vezes vem”. Em outras palavras, quando a pessoa não está presente, concentrada ou comprometida com o que está fazendo, acaba perdendo tempo e energia. Ou seja, aquilo que se podia fazer uma vez só, precisa ser corrigido ou refeito (pedir desculpas, justificar, administrar atrasos e prejuízos).


			A prática diária da meditação é a grande oportunidade para se fazer o resgate do estado meditativo e do poder de ficar no presente. Por meio dela, não é muito difícil fazer minutos e segundos durarem mais. Essa é a definição de tempo divino.


			Existem drogas controladas que provocam a percepção alterada do tempo. Mas a melhor maneira de se obter esse “barato”, essa alquimia interna, esse tempo frenado, qualificado e multiplicado pela lucidez e pela clareza, é a meditação. E a ação realizada após a meditação, com certeza será mais assertiva, refletida, consciente e acompanhada de aprendizado, compreensão e possibilidades de transformação e superação. Ganhamos tempo. Atletas no auge da carreira e pessoas muito comprometidas com seus talentos e concentradas em sua atividade compartilham esse conhecimento.


			O que se sabe é que, durante a prática meditativa, a frequência das ondas cerebrais cai dos trinta ciclos/segundo das mentes agitadas (dependendo do nível de agitação mental ou do estágio da consciência da pessoa, a frequência pode ser de até setenta ciclos/segundo) para uma frequência conhecida como “estado alterado de consciência” (EAC), ou estado “alfa”, em que a faixa da frequência de ondas cerebrais é de oito a doze ciclos/segundo.
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