A Mente e a Dor

Imagine que por alguns momentos vocé fecha os
alhos e abserva a sua mente, o5 seus pensamentos
e, até mesmo, as suas sensacies fisicas. Mesmo
que alguns desses pensamentos ou  essas
sensaglies ndo sejam assim tdo confortdveis.
WVocé concentra-se nesse estado de abservador de
si mesmo. Ao fazé-lo ird ganhar uma distdncia
inicial, mesmo que pequena, das suas emocies e
das suas sensacbes fisicas.

Uma wvez que se coloca nessa postura poderd
também ir para além dessa posicdo de cbservador
Pode criar outros pensamentos, compostos ndo
s6 por imagens, como por palavras, sons, cheiros
ou outras informagies sensoriais.

Imagine entdo que nessa postura de observador
e criador de pensamentos, wocé coloca na sua
mente uma construcdo. A construcdo de uma
energia, de uma luz ou de uma forca de bem
estar @ de equilibrio. Independentementa das
suas crengas ou convicces, apenas usa a sua
imaginagdo. E toda a gente, com maior ou menor
dificuldade, pode Imaginar uma luz. Fechar os
alhos e pensar numa lampada acesa, no Sol, num
feixe de luz entre as nuvens, etc.etc. Também
voCE certamente conseguird. Se para além disso,
adicicnar a essa luz alguns elementos que a sua
prépria imaginacdo ou criatividade lhe trazem,
es5a luz ou esse pensamento tornar-se-3 ainda
mais presente ou activo.

Se por exemplo, associar a esta sua luz/energia/
forca alguns componentes como  Cor SOm,
temperatura, cheire ou forma, vocd cria a SUA

luz. Um pensamento
poderosa,  <com  um
conjunto de mensagens
que sdo emitidas para o
seu proprio COrpo Com
o objectivo de relaxar
ou de aliviar.

Este & o
linguagem que
algumas abordagens
terapéuticas au
meditativas  propdem
aos seus praticantes.
Abordagens COMmo
a meditacdo, a
visualizagdo criativa ou
a hipnose clinica.Uma
linguagem multissensorial, com uma componante
mais cu menos visual, quase poética que funciona
como um mobilizador poderoso de recursos que
este nosso ser fisico possul.
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Através  de uma linguagem como  esta,
transmitimos pedides, sugesties, indicactes aos
nessos sistemas imunitarios, enddcrines, linfaticos
ou outros envolvidos nas nossas circunstancias
de dor, com o objective de o nosso organismo
reagir positivamente a dor fisica ou a perturbacio
emocional.

£ também importante sublinhar que o trabalho
com a dor fisica se reveste de alguns cuidados
prévios. Ou seja, ndo deveremos intervir com a
dor sd a nivel mental sem antes haver um despiste
e uma identificacdo clara das causas da dor. A
dor & uma informacdo vital., Transmite-nos uma
necessidade de atengdo para Com O NoSs0 COrpo e
&m muitos casos uma intervencdo farmacoldgica
ou cirdrgica € necessaria. Mo entanto, quando
es5as causas estdo identificadas, o caminho estd
aberto para usarmos a nossa mente na gestdo
dessas circunstancias.
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