Reféns Do Reldgio
12/3/2017 | METROPOLE/CORREIO POPULAR/CAMPINAS | Clique aqui para visualizar a noticia no navegador

SEGREDOS DE CHEF BEM-ESTAR
Os lindos e afetuosos Os beneficios da prdtica

bolos de Jague Sobral da ioga para as crianacs
. 3

B

W

Algumas medidas
simples podem
transformar o dia a
PPdia, hoje tdo apressado
e atribulado; é uma
guestdo de mudanga

de comportamento e

de elenc rioridades
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Gabriela de Lima Freitas,
psiquiatra e acupunturista:
“Nosso mundo interno vive
o tempo de outra maneira.

E um tempo relativo, ligado
aos dafetos e s emogdes”

Katia Camargo

katiacamargo@rac.com.br

ao é de hoje que
0 tempo inspira
cantores, poetas e
atores. Caetano Ve-
loso, por exemplo,
escreveu Oracdo do Tempo, que
canta em um dos trechos “Por
seres tdao inventivo/ll pareceres
continuo/ Tempo, tempo, tempo,
tempo/Es wm dos deuses mais
lindos/ Tempo, tempo, tempo,
tempo”. Ja o poeta Mdrio Quin-
tana diz em uma passagem de O
Tempo: “Quando se vé, jd sdo seis
horas! Quando se vé, jd é sexta-
feira! Quando se vé, jd é Natal...
Se me fosse dado um dia, outra
oportunidade, eu nem olhava
o relégio. Seguiria sempre em
frente e iria jogando pelo cami-
nho a casca dourada e iniitil das
horas...".

O fato é que vivemos cada
vez mais apressados, perse-
guindo um tempo que cisma
em sair em disparada. Parece
que estamos numa corrida com
as horas, sem nunca conseguir
atingir a linha de chegada em
primeiro lugar. Com uma roti-
na atrelada ao reldgio, uma das
perguntas que mais fazemos é
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“Ndo ter tempo para
nada pode significar
tambeém ma gestéo do

propric tempo”
JOSE LUIZ DIAS SIQUEIRA, PSICOLOGO

“que horas sdo?”, e “perder tempo” se
tornou o grande medo de muita gente
que queria mesmo era que o dia tives-
se 30 horas. Assim, quem sabe, quando
chegasse dezembro de 2018 nao estari-
amos pensando em tudo o que deixa-
mos de fazer por “falta de tempo”.

Grévida de cinco meses, a psiquiatra
e acupunturista Gabriela de Lima Frei-
tas espera o tempo passar para conhe-
cer a segunda filha. Mae de Caetano,
de 2 anos, ela pondera que o tempo €
a forca que pode produzir mudancas,
é movimento. “O tempo cronolégico é
baseado no movimento da Terra. Ja o
nosso mundo interno vive o tempo de
outra maneira. E um tempo relativo,
ligado aos afetos e as emocgoes”, diz a
profissional, que segue a linha das me-
dicinas chinesa e ayurvédica.

Era digital:
mocinha ou vila?

Diante dos avancos tecnolégicos, espe-
cialmente a internet e os smartphones,
a ideia era que demorariamos menos
para fazer as mesmas coisas e, com
isso, terifamos tempo de sobra. Certo?
Mais ou menos. Economizamos tempo
com transacoes bancdrias, home office
e a possibilidade de estudar onde qui-
ser, mas isso ndo se reverteu em horas
ociosas. Paradoxalmente, a sensacéo é
que sempre estamos deixando alguma
coisa para trds, como um e-mail sem
resposta, um artigo interessante, a série
favorita ou aquela olhadinha nas redes
sociais.

“O volume de informacao disponivel
para nés aumentou massivamente nos
tlltimos anos e é impossivel dar conta
de tudo. Essa sensagao de que sempre
estamos perdendo algo gera ansieda-
de e é perceptivel como isso vem cres-
cendo consideravelmente nos ultimos
anos. No meu consultdrio, ouco todos
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José Luiz Dias Siqueira, psicélogo: “O volume de informagdo
disponivel aumentou massivamente nos udltimos anos

e é impossivel dar conta de tudo. Essa sensagdo de

que sempre estamos perdendo algo gera ansiedade”

os dias esse tipo de relato”, afirma o psi-
célogo José Luiz Dias Siqueira, especia-
lizando em medicina comportamental
pela Unifesp.

A quem acredita que ao fazer va-
rias coisas simultaneamente estd eco-
nomizando tempo, o profissional faz
um alerta: “Muitas pesquisas recentes
apontam que isso nao é verdade. Nossa
mente ndo consegue ter essa atencao
simultdnea de maneira efetiva. O que
realmente acontece quando a gente
faz mais de uma coisa ao mesmo tem-
po € que nossa atencao fica alternando
o foco e esse processo é desgastante. E
isso também estd relacionado com a
ansiedade”.

Sem tempo para nada
Outra questdo a ser ponderada € o fato
de a capacidade produtiva ser um dos
aspectos mais valorizados em nossa so-
ciedade - o “nao ter tempo” transmite a
ideia de que estamos produzindo muito
e isso traz um certo status. “Se formos
analisar bem, nem sempre isso € verda-
de. Nao ter tempo para nada pode sig-
nificar também uma m4 gestao do pro-
prio tempo”, avalia Siqueira. Gabriela,
por suavez, comenta que internamente
medimos o tempo pelanossa memdria.
“Sem ele perdemos a nocao do tempo,
perdemos nossas histérias e até mesmo
nossa identidade”, diz.
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Atencdo
plend

Quem jd ouviu falar em mindful-
ness ou aten¢do plena? E um conceito
que prega a atenc¢do no momento pre-
sente, como que desligando o piloto
automdtico da mente. Existem vdrias
préticas para se chegar a esse estado,
muitas delas baseadas em técnicas de
meditacao. Para o psicélogo José Luiz
Dias Siqueira, o maior ladrao de tempo
é ndo estarmos presentes no que esta-
mos fazendo. “Ao prestarmos atencao
no que estamos vivenciando, ganha-
mos tempo. Ja ao entrarmos no modo
de piloto automdtico da mente, perde-
mos tempo”, compara.

Outro aspecto apontado por ele € o
conceito de flow. “O psicélogo hiinga-
ro Mihaly Csikszentmihalyi criou esse
termo para definir um estado de com-
pleta absor¢ao no que se estd fazendo.
Um aspecto interessante nessa discus-
sdo é que no estado de flow, segundo
Csikszentmihalyi, hda uma distor¢do da
experiéncia subjetiva de tempo. Isso
é comum acontecer quando estamos

Sim, é possivel!
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fazendo algo totalmente concentra-
dos, como praticando um esporte in-
tensamente, tocando um instrumen-
to musical ou dancando. Parece que

Dicas da psiquiatra Gabriela de Lima Freitas para termos mais tempo

J Estar presente no agui
€ No agora, gue € cnde

a vida acontece Esse € o
Unico momento que existe
verdadeiramente.

ISTOCK

J Lembrar gue menos e
mais. Quanto menos coisas
estiver fazendo ao mesmo
momento, mais foco/
concentracdo terd Assim,
vocé coloca mais energia
e presenca no que estd
realizando e obtém melhor
rendimento.

v Observe os pensamentos. A
natureza da mente e ser inquieta e
produzir imagens e ideias o tempo
todo. Ao longo de dig, muitas vezes
ficamos perdidos em pensamentos
gue acabam nos roubando o tempo.
A meditagdo gjuda a nos manter
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presentes e conscientes dos caminhos
gue a mente estd trilhando. Isso
contribui para organizar melhor o
tempo

v Observe a respiragfo. A respiracdo
calma e tranquila agjuda a ancorar
a mente no momento presente e

nao percebemos o tempo passar. E,
a0 mesmo tempo, temos a impressao
de que tanta coisa aconteceu naquele
momento”, explica.

a trazer a energia para o
aqui e agorg, melhorando o
foco e, consequentemente,

o rendimento. Alem disso,
segundo o Ayurveda, guanto
mais lenta a respiragdo, maior
nosso tempo vida.

¥ Cultive sentimentos de
gratiddo e contentamento,
valorize as coisas positivas que
aconteceram durante o dia e as
tarefas que conseguiu cumprir.
Essa prdtica faz com que vocé
sinta que gproveitou bem seu
tempo.

v Preencha o dia com atividades que
s@o prazerosas e trazem alegria. Esse
habito aumenta a experiéncia de flow, o
sentimento de tempo bem aproveitado,
preenchendo a vida de momentos de
felicidade genuina
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Surgida na década de 60, a crono-
biologia é a ciéncia que estuda o relé-
gio bioldgico, drea de atuacao dos nor-
te-americanos Jeffrey C. Hall, Michael
Rosbash e Michael W. Young, ganha-
dores do Nobel de Medicina e Fisio-
logia deste ano. Por aqui, a pesquisa-
dora da Faculdade de Enfermagem da
Universidade Estadual de Campinas
(Unicamp) Maria Filomena Ceolim €
uma das especialistas no assunto. “A
cronobiologia pode contribuir muito
para nossa vida porque todos os se-
res vivos tém uma estrutura temporal.
Nos seres humanos, o mais evidente é
o ciclo (vigilia) sono”, diz. “Essa ciéncia
é muito importante e passa pelos rit-
mos sauddveis de alimentacao, sono e
secregdes hormonais”, completa.

Maria Filomena interessou-se pelo
assunto quando percebeu que ao tra-
balhar a noite seu sono e o funcio-
namento do organismo nao eram o0s
mesmos. “Quando falamos em reldgio
biolégico, estamos falando de um con-
junto de estruturas no organismo que
funcionam como relégio bioldgico.
Niao se trata de uma tnica estrutura,
um tinico relégio biolégico. Existe uma
espécie de maestro que controla e har-
moniza esses ritmos”, afirma.
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Maria Filomena Ceolim,
da Unicamp: “N@o se trata de um
unico relégio bioldgico. Existe uma
espécie de maestro que controla e

harmoniza esses ritmos”

Vocé sabia?

Os ritmos bioldgicos
se gjustam
diariamente qgo ciclo
ambiental de 24 horas,
OU s8ja, NOsSsO Corpo
tambem se adequa
go tempo.
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