Mantenha a alegria mesmo nos dias
mais cinzentos

Reiki para
winter-blues
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A agitacao na superficie nio
afeta as aguas no fundo do lago,
que permanecem calmas, num
estado de serenidade e siléncio
absoluto. O lago é um mestre
para aqueles que se sentam
aaprender as suas licoes através
da singela arte da contemplaczo.
A sua superficie espelhada reflete
a constante mutabilidade do céu:
nublado, em tons azul-indigo,
salpicado de estrelas, nos gra-
dientes das horas crepuscula-
res, no cinzento rasgado por
relampagos. Mas o lago jamais
se permite confundir com aquilo
que espelha.

Ainda que o mundo a nossa
volta pareca brilhar ou se nos
apresente mais cinzento e hostil,
podemos escolher refleti-lo sem
nos deixarmos “con-fundir’ com
as dinamicas externas, e permitir
que os acontecimentos da vida
passem através de nos como se
fossemos transparentes, sub-
tis, tal como agua. Na verdade,
este deveria ser 0 nosso estado
“ideal”. Contudo, esquecemo-
-nos disso.

MENOS SERENIDADE
Os dias de Sol nutrem-nos
0 corpo e a alma, despreocupam-
-nos, ajudam a aligeirar as emo-
¢des causadas pelos noticiarios
que exploram o grande tema

da atualidade - a pandemia da
Covid-19 e as suas potenciais
consequéncias no futuro da Hu-
manidade. A entrada do més de
setembro levou-nos de volta
a realidade, trazendo as incer-
tezas que acarretam o regresso
do ano letivo, os empregos e a
situacio econdmica das familias
face a situacdo mundial do mo-
mento. Os dias tornam-se cada
vez mais curtos e a diminuicao
de luz solar aliada a conjuntura
atual tendem a interferir com
o estado de espirito das pessoas
mais sensiveis, causando aquilo
a que se chama “winter blues”.
Sentimos menos entusiasmo
pela vida, a produtividade di-
minui e os relacionamentos sio
afetados. O nosso “lago interior”
agita-se e tem dificuldade em
conseguir regressar ao estado
de serenidade.

O “winter blues” ou
“depressao de inverno”
consiste numa mudanca de
humor durante os meses
mais frios e escuros do ano,
que pode afetar varias areas
da vida.

ENTAO, O
QUE FAZER?

Tomar suplementos prescritos
por um médico ou terapeuta, fa-

Aprenda a reconhecer 0s pr|nC|pa|s
sinais de “winter blues™:

« Dificuldade em dormir/acordar;

* Sensacio de letargia;

* Tristeza generalizada durante mais tempo do que o habitual;
* Estar menos sociavel, mais introspetivo;

e Falta de iniciativa;

* Perda de interesse em atividades que anteriormente eram apre-

ciadas;
* Menos energia;

» Dificuldades de concentracio;

¢ Instabilidade emocional;

* Sensacdo de desajuste, desolacdo ou auto-desvalorizaco;
* Pensamentos negativos, derrotistas.

Uma menor exposicao a luz natural
pode causar:

* Queda dos niveis de serotonina, um neurotransmissor que

regula o humor;

* Disrupcoes nos ciclos circadianos (0 nosso relogio interno),
que ajudam a controlar os ciclos de sono;
 Alteracoes na melatonina, a hormona associada ao humor

€ a0 sono.

zer exercicio fisico, receber Rei-
ki, praticar Meditacdo, melhorar
aalimentacio ou, em casos mais
severos, fazer Psicoterapia pode
ser uma boa ajuda. No entanto,
quando os niveis de energia e de
autoconflanca se encontram em
baixo, torna-se dificil colocar em
pratica algo novo. Neste caso,
o Reiki pode ser uma solucao
eficaz para combater o “winter
blues”, pois nao exige esforco
fisico ou psicologico. Esta terapia
complementar, que é praticada
ha cerca de um século, teve
a sua origem no Japdo com
o proposito de devolver o equili-
brio e a harmonia ao ser humano
através da canalizacao de energia
vital que tendemos a perder, em
particular, quando atravessamos
a metade mais escura do ano.

SERA O REIKI EFICAZ
OU TERA EFEITO
PLACEBO?

O biologo e investigador Prof.
Dr. Ricardo Monezi realizou, nos
anos 90, diversas experiéncias
laboratoriais com ratos doentes,
que foram divididos em trés
grupos. O primeiro grupo nao
recebeu tratamento algum; no
segundo grupo colocou duas
luvas sobre o compartimento
onde os ratos se encontravam
para simular as suas maos e criar
a ilusao de que estariam a ser
tratados; o terceiro grupo era
tratado com sessoes didrias de
Reiki. No fim foram analisadas
as células de todos os ratos.

O proposito do
Reiki é, ouso afirmar,

devolver-nos ao estado
original de harmonia
absoluta.

O grupo de ratos que foi tratado
com Reiki tinha o sistema imu-
nitario a operar com o dobro
da capacidade dos outros dois
grupos que nao receberam Reiki.
Ficou demonstrado que o su-
gestionamento ou a associacao
do Reiki a algum sistema de
crencas sdo totalmente irrelevan-
tes para a eficacia desta terapia.
O Reiki funciona de forma in-
dependente.

Através da pratica regular
de Reiki, é possivel permane-
cer no estado de serenidade
e imperturbabilidade das dguas
nas profundezas do lago. Re-
gressamos ao siléncio interior,
a transparéncia das aguas que
refletem sem absorver as ima-
gens, as emogoes e as dinamicas
externas. E possivel atravessar o
outono e o inverno com o Sol a
brilhar dentro de nés, por muito
escuros que sejam os dias. @
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