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RESUMO

Todos nos estamos sujeitos as armadilhas da mente: a memoria inconsciente.

Também conhecida como memaoria nao declarativa, a memoria inconsciente se estabelece em
redutos dificilmente exploraveis pela cognicdo: a amigdala do hipocampo. Ntcleo neural responsavel
pelas nossas reacgdes de sobrevivéncia e relagdo com o meio ambiente externo e interno, a amigdala
tem como funcdo principal garantir nossa existéncia. Centro do medo e da ansiedade, a amigdala se
relaciona com diversos nucleos neurais e com o eixo enddcrino; mantem-se alerta a tudo que nos
cerca e nos avisa quando uma situacao de perigo iminente pode nos colocar em risco. Entao é
disparada a reacao inata de luta, fuga ou congelamento.

Quando a atividade da amigdala é estimulada diversas vezes, por situagdes reais ou imaginarias
- como pensamentos e sentimentos negativos recorrentes - comega, entdo, ocorrer o fortalecimento
desses padrdes neurais que estimulam sua reatividade. Uma das atividades mais importantes de nossa
aprendizagem se da pela forma¢do de novos caminhos neurais, conhecido como condicionamento
operante e ocorre por meio da neuroplasticidade. E a forma de aprendizagem que acontece pela
repeticao do mesmo padrao seguida vezes.

Essas memorias inconscientes, quando negativas, afetam diretamente nosso comportamento e
nossa fisiologia. Dentro da complexidade das interconexdes neurais da amigdala, aquela relativa ao
eixo do sistema nervoso simpatico, em situacdes agudas, libera adrenalina e noradrenalina (epinefrina
e norepinefrina), disparando nossas reagdes fisiolégicas, incluindo nosso coracao.

Um segundo eixo do estresse e da ansiedade, o eixo HPA (hipdfise, hipotdlamo e adrenal), é
acionado em condi¢des de estresse cronico, liberando o hormdnio do estresse, o temivel cortisol. Este
hormonio, quando em excesso, pode atuar em certos centros de nosso cérebro, reduzindo o volume do
hipocampo em até 25%, uma vez que ele é neurotdxico, e com isso, prejudicando nossa memoria de
curto e longo prazo.

Os equipamentos de biofeedback cardiaco (cardiofeedback) atuam por meio da analise dos
batimentos cardiacos e nos permitem visualizar, na tela do computador, reacdes emocionais que
ocorrem quando uma pessoa revive momentos de tensdo. Assim, esses aparelhos permitem que o
terapeuta tenha uma visdo, em tempo real, de reagdes fisiologicas frente as memorias, lembrangas,
sistemas de crenga, muitas vezes inconscientes, que perturbam o paciente e nem ele mesmo tem
consciéncia disso. Usado como ferramenta complementar-integrativa, o biofeedback cardiaco permite
uma visualiza¢do, em tempo real, de como o paciente é estimulado por certa técnica psicoterapéutica.
Ajuda a entender como se processam as emog¢oes e auxilia o profissional a explicar ao cliente como é a
interacdo entre a mente e o corpo, de forma muito didatica.

O biofeedback cardiaco permite, ainda, ao psicoterapeuta, de forma segura e sem
contraindicac¢do, propor ao seu cliente uma série de exercicios de facil realizagdo, que podem reduzir a
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hiper-reatividade da amigdala. E isso ocorre devido a estabilizacdo emocional, fruto imediato de tais
exercicios.

Dentre os aparelhos existentes, o biofeedback cardiaco cardioEmotion é encontrado no
mercado nacional ha alguns anos. Desenvolvido no centro de inovagdo da Universidade de Sdo Paulo,
o cardioEmotion possui telas interativas onde tanto o terapeuta quanto o cliente podem fazer
treinamentos de equilibrio emocional, como também acompanhar a evolugao da terapia.

Nesta Série, os autores apresentam, de forma simplificada, as possibilidades do uso do
biofeedback cardioEmotion, como ferramenta complementar-integrativa, visando auxiliar o
profissional em seu atendimento clinico.

Maiores informacgdes podem ser encontradas em www.cardioemotion.com.br e as duvidas
poderao ser esclarecidas pelos autores, pelo e-mail contato@nptronics.com.br.

Esperamos de coracdo que este texto seja de proveito e que incentive o terapeuta a buscar
novos horizontes nas tecnologias disponiveis, que possam colaborar para tornar seu atendimento
mais efetivo.

Assista demonstrac¢ao do biofeedback cardiaco cardioEmotion no Youtube clique aqui
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Capitulo 1. Como tornar visivel o invisivel

Eu ficava indignado e profissionalmente arrasado quando recebia em meu consultério a
paciente Mariana. Ela relatava que as dores musculares que havia sentido na semana passada tinham
retornado. Eu ja tinha usado todo o arsenal terapéutico disponivel para eliminar suas algias, mas o
beneficio s6 durava alguns dias e as dores regressavam com a mesma intensidade. Havia trés semanas
consecutivas que eu usava diversas técnicas de analgesia, alongamento, pompagem, eletroterapia,
massoterapia, terapia de pontos gatilhos. Mariana terminava a sessdo sem qualquer dor, feliz e
aliviada do suplicio que a perseguia.

Relatava que todos os dias ela acordava contraida, com os dentes fortemente cerrados e
musculos muito, muito tensos. Contava suas dores no musculo trapézio (entre os ombros) e nas
colunas cervical e lombar. Referia parestesia, dor em fisgada no ombro e dor irradiada na escapula.

Na anamnese, ela havia relatado que sofria muita tensao no servigo. Aos 35 anos de idade e
formada em medicina, Mariana nao suportava a pressao que os pacientes do banco faziam para que a
empresa mudasse o atendimento médico. Mas ela nada podia fazer, uma vez que era contratada por
uma empresa terceirizada. Ela somente prestava servicos ao banco, nao era funcionaria. Toda vez que
ia conversar com a responsavel, a resposta era sempre a mesma: este € o trabalho que tenho para te
oferecer. Caso ndo esteja gostando, pode ir embora.

Como Mariana era sozinha, vindo de outra capital, nao tinha op¢des sendo aceitar o fardo.
Porém, seu estado geral estava piorando.

Certo dia, perguntei a Mariana o que ela ndo havia revelado na anamnese. O que ela havia
escondido, o que ela ndo se sentia a vontade para falar. A Mariana sentiu que havia vontade
verdadeira de ajuda-la e resolveu abrir seu coracao. Ela ndo tinha amizades, preferia ficar s6 nos finais
de semana, padecia de agorafobia - medo de estar em espagos abertos ou no meio de uma multidao -,
apresentava fobia ao viajar de avido, s6 fazendo isso com a ajuda de calmantes. Também ja tinha
passado por alguns episodios de ataque de panico. E também por diversas sessdes de Terapia
Cognitivas Comportamentais e psicanalise. Mas ninguém sabia disso. Ela guardava seus segredos a
sete chaves. Para agravar seu quadro psicoldgico, havia terminado o noivado ha alguns meses.

Sentia-se s@, traida e desamparada. Tinha medos, ansiedades e incertezas. O que teria
acontecido para que esse quadro complexo houvesse se instalado em Mariana? Quando isso teria
ocorrido? Ela ndo sabia, ndo se lembrava de episédios de vida que a levassem a isso. Por mais que
pensasse, nao ocorriam respostas. Foi quando sugeri que fizéssemos uma avaliacdo inicial, usando
regressdo hipndtica. Porém, antes eu conectei a Marina no biofeedback cardioEmotion, usando o
sensor auricular e ensinei Mariana a entrar no estado de coeréncia cardiaca. Ela ficou impressionada
com a mudanca das ondas cardiacas: de um estado de ondas cadticas para um harmoénico, ondas
sinusais (Fig. 1, grafico superior). E ela podia verificar essa mudanca na tela do computador, em
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tempo real. Isso a deixou fascinada, pois nunca havia visto nada igual durante a faculdade e a
residéncia médica.

Depois de um treino rapido, Mariana tinha agora condi¢oes de entrar no estado de coeréncia
cardiaca e de, facilmente, manter-se nele. A coeréncia cardiaca é um estado de equilibrio entre o ramo
simpatico e o vago (parassimpatico) do sistema nervoso autdnomo, aquele responsavel pela
homeostase, que comanda as glandulas, os érgaos viscerais e a musculatura cardiaca. Quando a pessoa
entra em estresse e ansiedade, torna-se praticamente impossivel manter-se em equilibrio simpatico-
vagal, pois sdo estados antagonicos: ndo pode haver equilibrio e desequilibrio ao mesmo tempo. Nao
pode haver paz e ansiedade convivendo simultaneamente: um se destaca em detrimento do outro.
Nao pode haver escuro na presenca da luz.

Assim, em poucos minutos, Mariana aprendeu a entrar e a manter-se no estado de coeréncia
cardiaca. Foi quando a coloquei em hipnose, ordenei que mantivesse a coeréncia cardiaca e que
nenhum som externo poderia distrai-la.

95

Estado de Coeréncia Cardiaca
Equilibrio SNA em Hipnose

90
85

20

Estado de Caos- Ansiedade
Revivendo a situacdo traumatica

Sy g

Fig. 1 — Paciente em hipnose relatando experiéncias traumaticas vividas

0 tragado sinusal, do estado de coeréncia cardiaca, estava perfeito na tela do computador.
Entdo, iniciei a contagem regressiva, desde a idade atual ao nascimento, enfatizando que nds irfamos
encontrar o momento em que tudo comecgou: a reatividade excessiva do sistema nervoso autdbnomo
simpatico, responsavel por suas queixas e historia psicoemocional.

Trinta e cinco, trinta e quatro, trinta e trés anos, e assim sucessivamente, ela foi regredindo,
sempre em coeréncia cardiaca. Até que ela chegou aos primeiros anos de idade, ainda em coeréncia.
Estranho, pensei. Ja era para ela ter perdido o controle psicoemocional, e, com isso, descontrolado o
equilibrio simpatico-vagal, saindo do estado de coeréncia. Mas ndo era o que eu via na tela do
computador. Ondas de tranquilidade emanavam de Mariana.
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Foi quando ordenei que ela entrasse novamente no utero de sua mae. Ai, entdo, as ondas
perfeitas do estado de equilibrio se desfizeram (Fig. 1, grafico inferior). Os batimentos cardiacos de
Mariana, que até entdo oscilavam entre sessenta e setenta batimentos por minuto, aumentaram
rapidamente para quase cem batimentos por minuto. As ondas cardiacas nao eram mais harmonicas e
sim caodticas. Embora ndo fosse possivel perceber modificagdes sensiveis no semblante de Mariana,
sua fisiologia ndo conseguia esconder seu estado: as ondas cardiacas cadticas predominavam e ela ndo
mais conseguia ficar em coeréncia. Ela ndo conseguia mais ficar em equilibrio. Pedi que ela relatasse o
que estava acontecendo naquele momento dentro de Gtero materno.

- Aqui esta muito apertado, estou sem espaco, é horrivel, relatou Mariana.

Fig. 2 — Cliente em hipnose terapéutica

- Mas o utero é mesmo um lugar apertado, argui.

- Nao, ndo é o espaco fisico. Sinto-me sufocada, pressionada, sem espaco, relatava Mariana,
enquanto seu coracdo disparava para quase cem batimentos por minuto. Ela estava angustiada pelas
sensagodes que vivia, embora seu semblante ndo a denunciasse.

- Tem alguém que possa te ajudar nesse momento? Sua mae, avd ou outra pessoa que
aconchegue, te proteja e te ampare nesse momento? Perguntei.

- Nao, estou completamente sd, sem ninguém. Ninguém pode me ajudar. Nao quero continuar
aqui, € um lugar muito ruim.
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Na técnica da hipnose, fazemos a dissociagdo para que a pessoa nao sofra e agrave o quadro.
Sugeri que ela saisse desse estado e visse a cena como se fosse uma observadora, uma pessoa sentada
na plateia vendo um filme, sem qualquer implicacdo emocional para ela. Despois de seguir o protocolo
da hipnose Ericksoniana (Fig. 2), trouxe lentamente a Mariana de volta ao presente, deixando aquela
experiéncia no passado.

Nao vou entrar em detalhes sobre a parte técnica da hipnose, pois foge do escopo deste relato.
Na realidade, pouco importa se ela realmente chegou a idade intrauterina, pois muitos autores dizem
que o acesso a memdrias nesse periodo gestacional é impossivel, pois ela se forma a partir do segundo
ano de vida. E, se foi acessado o inconsciente coletivo, ou qualquer outra explicacdo que possa haver,
pouco importava naquele momento. O importante é que foi possivel observar o sofrimento da
Mariana, ainda que ela ndo o demostrasse por meio de expressdes faciais ou corporais. Era visivel
usando o biofeedback, que analisou as varia¢des dos batimentos cardiacos em tempo real, mostrou
onde estava o ponto de conflito (real ou imaginario). Assim, foi possivel fazer a correlacao entre os
sintomas que Mariana relatava e um periodo da sua vida e de seus sistemas de crenca. [sso certamente
facilitaria o tratamento.

BIOFEEDBACK CARDIACO
Equilibra as emocgdes pelos batimentos cardiacos

Aferéncia Vagal

Fig. 3 — Representacdo de informacdes do coragdo acessando o cérebro
emocional e neocdrtex

Cremos que as memorias traumaticas de Mariana estavam associadas a uma hiper-reatividade
da amigdala do hipocampo. Uma vez que foram acessadas memorias inconscientes, ou mesmo
sistemas de crenga enraizados, houve uma reacao fisioldgica imediata, com libera¢do de adrenalina e
de noradrenalina, que acelerou os batimentos cardiacos, desequilibrando a estabilizacdo simpatico-
vagal.

Ha trés eixos de acdo do biofeedback cardiaco no estado de coeréncia cardiaca: um eixo
chamado barorreflexo - responsavel pela regulagdo da pressao arterial —, um segundo eixo, conhecido
como aferéncia vagal - onde ha envio de informagdes via nervo vago para os centros superiores
(sistema limbico - emocdes) e o cortex pré-frontal (Fig. 3). Um terceiro mecanismo esta associado ao
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eixo anti-inflamatorio, responsavel pela reducdo da inflamacao. Esses assuntos serdao abordados em
mais detalhes em outro livro.

Reginaldo era administrador de empresas, 39 anos de idade e executivo de vendas em uma
grande empresa nacional, no interior de Sdo Paulo. Dindmico, ambicioso e grande lider, cobigava
alcancgar o posto maximo de sua fungao: geréncia nacional de vendas. Dotado das habilidades, atitudes
e conhecimentos necessarios, era um forte candidato para a promoc¢do. Porém, algo muito o
atormentava quando ele veio me procurar. Ele acreditava que havia uma espécie de maldicdo em sua
familia: quando um homem fazia 40 anos, perdia tudo, ficava na miséria, na bancarrota. Assim havia
acontecido com seu avd, seu pai e com um irmdo. Sera que havia chegado sua hora? E isso o
apavorava, minava e limitava seus esfor¢cos e energias rumo ao topo de sua carreira profissional. E
com razdo: era casado, pai de um filho pequeno e tinico provedor.

Reginaldo chegara cansado e muito ansioso para a nossa primeira entrevista. Ele viajara 130
quilometros para que aquele momento se tornasse realidade. Apds uma conversa introdutoria e a
declaracdo da queixa principal, ensinei-o a entrar em coeréncia cardiaca. Ele ndo tinha dificuldades e
logo conseguiu. Usei, entdo, a mesma técnica que havia usado com a Mariana: regressdo ao ponto
inicial - onde tudo comegou. Embora a técnica fosse parecida, o protocolo seguido foi outro, adaptado
ao Reginaldo. Usei a Eutonia para conseguir um relaxamento profundo e poder trabalhar em seguida
com a hipnose. Quando o assunto que conversadvamos na hipnose remetia ao seu pai, os batimentos
cardiacos disparavam.

Era muito facil observar pelo grafico do computador que ele estava realmente revivendo a
aproximac¢do com o pai, embora ja falecido. Ele agora podia conviver sem pressa, expor seus medos e
se redimir de certas situacdes passadas (em destaque na Fig. 4). Apesar de isso ocorrer em seu
cérebro, seu coragdo registrava toda a emoc¢ao do reencontro.
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Fig. 4 - Acompanhando o processo de relaxamento do cliente

Apds algumas sessoes, Reginaldo se sentia renovado, sem o assombro da maldi¢ao da familia.
Dias depois recebi a noticia de que ele havia conseguido a tdo sonhada promoc¢do. Sem medos e sem
crencas negativas. E com o coracao feliz.

Assim, monitorando o paciente com o biofeedback cardiaco, é possivel ver em tempo real
quando estados psicoemocionais disparam reacgdes fisiolégicas relacionadas a um determinado
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assunto. Quando o tema tratado esta relacionado a fortes emocdes. Quando, por meio de intervencao
terapéutica adequada, o paciente ndo mais disparar seus batimentos ao ser confrontado com a fonte
de seu tormento, estara curado ou seu sofrimento muito amenizado.

Certa feita, fomos fazer uma atividade em uma entidade, que tinha por objetivo treinar
candidatos para ingressar na escola de formacao de policiais militares e civis. Além do rigoroso exame
a que sao submetidos, a entrevista com o psicélogo era fundamental. Foi ai que o biofeedback
demostrou outras possibilidades de uso.

Um candidato estava sendo entrevistado: era uma simulagdo, mas bastante perto da realidade.
A tela do computador com o programa de biofeedback cardioEmotion estava projetada na parede
atras do candidato, de modo que o psicélogo conseguisse ver a reagcdo emocional do candidato e como
era afetado por suas perguntas. O psicélogo comecou fazer indagac¢des gerais:

- Ola Carlos, tudo bem com vocé?
- Sim tudo bem, obrigado, respondeu o candidato Carlos.

- E em sua casa, esta tudo bem? Nesse instante, a frequéncia dos batimentos cardiacos de
Carlos comec¢ou a aumentar.

- Sim, tudo bem, respondeu.

Embora Carlos tentasse disfarcar que alguma coisa ndo ia bem em casa, o grafico registrava
certa ansiedade na sua resposta.

- 0 que voceé faz atualmente, como profissao?

- Sou instrutor de autoescola, respondeu Carlos sereno. E seus batimentos cardiacos
acompanharam esse estado de calma. O que ele respondera era o que ele realmente sentia.

Mas, a coisa mudou quando o psicélogo perguntou:
- Por que vocé quer se tornar um policial?
Carlos hesitou por um momento, e respondeu:

- Quero ser policial para ajudar as pessoas, para salvar vidas, para trazer tranquilidade a
populacao.

Nesse instante, seus batimentos cardiacos foram para a estratosfera. Ele foi pego de surpresa
com aquela pergunta e ndo sabia o que responder. A ansiedade tomou conta. Ele ndo conseguiu
responder a pergunta de forma verdadeira. Era uma resposta inventada na hora, uma resposta
politica. Nao era sincera.
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No final da entrevista, ele confirmou que em sua casa as coisas nao estavam bem e que nunca
tinha pensado por que ele realmente queria ser policial. Tentou ser politicamente correto em sua
resposta, mas seu cora¢do nao conseguiu encobrir a fraude.

O biofeedback, como uma ferramenta complementar-integrativa, pode ser usado em diversas
situacbes como um recurso terapéutico, quer seja antes, durante, ou depois da consulta. Pode ser
utilizado tanto na anamnese e na entrevista inicial, como para a avaliacdo quantitativa do estado
emocional do paciente apos o tratamento; bem como, pode ser ttil depois do tratamento.

O biofeedback pode ser empregado de forma complementar e integrativa em Terapia Cognitivo
Comportamental, Terapia do Campo de Pensamento, Experiéncia Somatica, EMDR, Brainspotting,
entre outros tantos casos. Ele pode ampliar os estados psicofisiolégicos, tornar visivel o invisivel.

Sao inimeros os relatos de pacientes que poderiam compor este volume. Mas, ndo € o objetivo
proposto.

Muito interesse tem sido demonstrado por profissionais da saide no uso de aparelhos de biofeedback,
que ajudam a pessoa a encontrar qual é seu estado de coeréncia cardiaca e, assim, a obter resultados
muito promissores.

O estado de coeréncia cardiaca ajuda a promover a homeostasia de forma natural, dando
oportunidade a liberacao da inteligéncia do corpo para estabelecer a autorregulacdo. No estado de
coeréncia cardiaca, ha reflexos positivos na fisiologia do sujeito com reequilibrio do sistema nervoso
autonomo. Esse reequilibrio permite o que o corpo busque sua homeostasia. Como consequéncia,
observa-se aumento da saturacdo de oxigénio no sangue e, com isso, uma melhor oxigenacdo do
cérebro e do cértex pré-frontal; ele propicia treino barorreflexo, com redugao da hipertensao; reducao
da tensdo, através de relaxamento muscular, e reducdao de dores cronicas; reducdo da frequéncia
cardiaca; reducdo do excesso de cortisol, pela atuacao no eixo HPA (hipotalamo-hipoéfise-adrenal),
com consequente aumento do hormonio da juventude (DHEA); isso tudo melhora o funcionamento do
sistema cardiovascular.

Com o equilibrio do sistema nervoso autonomo, hd atuacao de forma natural no sistema
limbico (sistema emocional) e, com isso, ha reducao da hiper-reatividade da amigdala do hipocampo.
Assim, ocorre reducdo do estresse, ansiedade e depressdo; também ha reducao da insonia,
hiperatividade, e da falta de atencdo. Ocorre ainda, clareza de raciocinio, aumento da resiliéncia, maior
socializacdo, formacgao de espirito de equipe, e melhora da autoconfianca.

Pesquisas realizadas nos Estados Unidos e em Cingapura, por Steven M. Morris, concluem que,
quando um conjunto de pessoas treinado em alcangar a coeréncia cardiaca o faz, terceiras pessoas,
nao treinadas, tém aumento de 50% no estado de coeréncia. Buscam demonstrar, assim, que os
beneficios obtidos pelo treinamento em coeréncia podem se estender a outras pessoas. Isso pode
explicar que, quando o ambiente é positivo, com pessoas comungando do mesmo estado emocional, ha
formacdo de um campo de harmonia. Steven M. Morris, sugere a formacao de um campo de energia
coerente e demonstra a possibilidade de comunhdo desse estado entre pessoas, por meio de
biocomunicag¢do coragdo-coragao.
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Raimundo, 35 anos, trabalhava no desenvolvimento de produtos quimicos, era uma pessoa
nervosa que tendia a ser agressiva. Ele perdia a paciéncia com a esposa e com o filho. No calor da
discussao com a esposa, por varias vezes quase chegou ao limite do equilibrio emocional, e a agressao
fisica. E, assim, ele gerava, sem saber, ansiedade no seu filho de oito anos, estudante do primeiro grau.
Quando conheceu o estado de coeréncia cardiaca e comegou a praticar diariamente os exercicios,
Raimundo comecou a se sentir mais dono de suas emocoes, e a ter controle da situacdo, que antes o
desmoronava. Passou a ser mais tolerante em suas relacdes com sua esposa e com o seu filho. A sua
vida comecou a melhorar. Em depoimento, ele nos disse que, se ndo fosse o treino em coeréncia
cardiaca, ele ndo saberia dizer o que teria acontecido com sua relagdo com a esposa. E interessante
notar que seu filho, vendo o pai fazer os exercicios, se interessou pelo tema e comegou a praticar
diariamente, como forma de se aproximar do pai.

Intervalo RR

Fig. 5 — Representacdo de um intervalo RR entre dois batimentos cardiacos

Decorrido um meés, Raimundo foi chamado pela professora de seu filho, que buscava
explicacdes sobre o que estava ocorrendo com ele. De um menino desatento e briguento, que tirava
notas baixas, passou a ser um aluno aplicado, com nota maxima em lingua Portuguesa, Matematica,
Histéria e Geografia. Melhorou seu relacionamento com seus colegas, o foco nas aulas, e seu
desempenho cresceu.

Flavio, diretor comercial de uma empresa quimica, estava as voltas com hipertensao arterial e
com colesterol alto. Vindo dos Estados Unidos, comegou a sentir-se mal no avido, até que o mundo
comegou a rodar a sua volta, suas pernas fraquejaram e ele desfaleceu. Aos poucos, ele recobrou a
consciéncia, o que permitiu que ele visse certo alvoroco ao seu redor. Ao chegar ao aeroporto, foi
retirado do avido de cadeira de rodas. Flavio passava por momentos tensos em sua vida afetiva. Os
relacionamentos familiares estavam corroendo suas energias. Com a pratica da coeréncia cardiaca,
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Flavio foi recuperando seu equilibrio emocional e enfrentou melhor os problemas que, até entao,
eram enormes. Agora, esses problemas ja ndo eram tdo grandes assim.

Apoés trés meses de treino em coeréncia cardiaca, Flavio se sentia mais a vontade para falar de
seus problemas. Ficou intrigado com os resultados de seus exames de sangue, ao voltar de seu
checkup anual: o seu colesterol, assim como a glicemia, estavam normalizados. Em conversa com seu
médico, ele quis saber qual foi o motivo dessa melhora. Ha anos ele nao tinha um exame de sangue tdao
normal. E o médico ndo soube explicar. Foi quando dei ao Flavio varios trabalhos cientificos, que
demostravam que o estado de coeréncia cardiaca tende normalizar a hipertensao arterial, reduzir a
hiperglicemia e reduzir o colesterol ruim (LDL). Tudo isso, pelo controle do estresse, propiciado pelo
biofeedback cardiovascular.

Fig. 6 — Liberte-se do stress psicoldgico

A vida é sustentada por meio do controle restrito de certas variaveis fisiolégicas fundamentais.
Da perfeita regulacdo da temperatura corporal, da quantidade de sais, da acidez, de certos ions
importantes para o perfeito funcionamento do corpo, de nutrientes, de residuos do metabolismo,
como a ureia, do oxigénio e do gas carbdnico, entre outras variaveis, depende o que chamamos de
homeostasia. Quando o corpo perde a condicdo de manter essas substancias em condi¢des totalmente
controladas, surge o desequilibrio e, com ele, as doengas.

Se nossa homeostase emocional se desequilibra, podem surgir inumeras doencas

psicossomadticas, inclusive as relacionadas ao stress.

Quando aumenta a quantidade de agicar no sangue, o pancreas libera insulina para permitir

que as células queimem esse excesso e normalize a disponibilidade do carboidrato. Ao reduzir a
concentracdo de glicose abaixo de determinado valor, hd liberacio de glucagon, para que a
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concentracdo de agicar no sangue aumente. Assim funciona o feedback. Assim, a regulacdo dos niveis
de glicose no sangue depende da acdo combinada do figado e do pancreas e dos hormonios insulina e
glucagon.

Fig. 7 — Redugdo do excesso de cortisol: importancia para saude fisica e mental:

O Dr. Bryan Walsh nos ensina sobre os efeitos nocivos do stress em How High Cortisol Impacts
Physiology o que sempre ouvimos: o excesso de stress é ruim. Durante a resposta ao stress nosso
corpo produz cortisol, o hormonio do stress, produzido na adrenal, cuja fungdo principal é aumentar a
acucar no sangue. O acdcar nas células é usado para produzir energia (ATP) e tirar a pessoa da
situagdo de stress. Cortisol alto em condi¢des cronicas pode propiciar um ndmero de efeitos negativos.

Efeitos negativos de alto cortisol cronico:
. O stress libera o agucar na forma de glicogénio;

. Quebra proteinas de tecidos musculares. As proteinas sdo formadas por aminoacidos,
que podem se converter em agucar. Leva ao decréscimo muscular se tem alto cortisol;

. Quebra acidos graxos para formar acucares. Queima as gorduras superficiais, mas
aumenta a gordura visceral. Contribui para a insensibilidade a insulina (diabetes). Produz uma série
de moléculas inflamatérias. A inflamacdo aumenta a quantidade de cortisol;

. Aumento do desejo por comida (apetite). Come-se mais e coisas erradas (doce). Em
condig¢des de stress a pessoa precisa de mais carboidratos para produzir energia;
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. Acdo no Trato Gastrointestinal (TGI) e secre¢do IgA: o revestimento de muco no trato
gastrointestinal protege contra infeccdo GI (disbiose) e sensibilidade a alimentos. Reduc¢do da
secrecao aumenta a permeabilidade intestinal, que nao permite que a comida seja quebrada no TGI, e
que causa respostas de aumento de cortisol;

. Acgucar no sangue: a glicose aumenta o agliicar no sangue; aumenta a insulina para tratar
0 agucar e aparece a resisténcia a insulina. Através de moléculas do sistema imune pode-se estimular
a producao de mais cortisol;

o Cortisol alto: ira destruir os ossos: aumenta os riscos de osteoporose;

. Sistema imunolégico: o cortisol ira estimular parte do sistema imunolégico a produgdo
de TH2 (anticorpo produzido no sistema imunoldgico). Quando TH2 est4 alto, suprime outra parte do
sistema imunolégico que combate cancer e infecgdes. [sso aumenta a producdo de cortisol;

o Alto cortisol no cérebro: reduz a atividade do lobo frontal, relacionado a personalidade,
associado a memoria do trabalho, concentragdo, e em algumas pessoas, a inteligéncia. Quando tem
reducao de atividade no lobo frontal, pode aparecer depressao e falta de concentragao;

. Causa danos no hipocampo: associado a conversao de memoria de curta duragdo para
longa duracao. O Alzheimer esta associado a reducao da atividade do hipocampo. Quando se tem
memorias antigas e ndo recentes, uma das causas pode ser alto cortisol;

. Alto cortisol suprime a glandula pituitaria (hipdéfise): glandula que diz a outras
glandulas o que fazer. Alto cortisol pode suprimir a producdo dos horménios da hipéfise (hormdnios
do crescimento, foliculo estimulante, tireoide, sono, etc.);

Além dessas, outras consequéncias negativas para o corpo podem surgir com o aumento do
cortisol.

“Por isso, devemos tratar o stress [quando instalado]”.
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Capitulo 2. A dinamica do cérebro e das emocoes

Para que haja uma compreensdo adequada dos efeitos do biofeedback cardiaco sobre o corpo e
a mente, é necessario fazer uma incursdo pela Neurociéncia. Recentemente, varios pesquisadores
trouxeram uma luz sobre o fendmeno da coeréncia cardiaca. A explicacao dos efeitos do treinamento
sobre o estado de coeréncia é um tanto complexa, envolvendo estudos da Neurociéncia, da Cardiologia
e da Fisiologia. Esse conhecimento é fundamentado no que a moderna ciéncia chama de Integracdo
Psicossomatica: a integracdao dos diversos sistemas psicoldgicos, fisiolégicos e funcionais. Isto é
chamado de integracdo neuro-psico-enddcrino-imunoldgica, e nés ainda incluimos o termo pneumo-
cardiovascular. E uma integracdo e inter-relagio entre diversos sistemas que envolvem as nossas
emocdes, os hormonios, o sistema de defesa e o sistema circulatorio.

Fig. 8 — Representac¢do do neocdrtex cerebral (em azul), tronco cerebral

e parte do sistema das emoc¢des (vermelho)

E usando, como ponto de partida desta teoria, os estudos do neurocientista Paul MacLean, a
Teoria do Cérebro Triuno, apresentada ao publico no livro “The Triune Brain in evolution: Role in
paleocerebral functions”, publicado em 1990. Nele, o cientista discute a evolucdo do cérebro,
fundamentado no fato de que os humanos e os primatas tém o cérebro constituido de trés unidades
funcionais distintas. De acordo com MacLean, teriamos essas trés unidades funcionais que
representariam os extratos evolutivos do sistema nervoso dos vertebrados.

O cérebro chamado de cérebro reptiliano, foi o primeiro a surgir, ha milhdes de anos. Ele é
também chamado de cérebro basal e de “R-complex”, que é um extrato evolutivo composto da medula
espinhal e de certas regides do cérebro conhecidas como prosencéfalo. Ele é encontrado nos répteis, é
responsavel por fung¢des basicas relativas a sobrevivéncia e por respostas reflexas; ele é responsavel
pelas necessidades basicas e essenciais como a digestdo, o sono, a respiracdo ou assegurar o
batimento cardiaco, fungdes de caracter mecanico e comportamento instintivo, como agressividade,
dominio de territorio e rituais proprios da espécie.
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Neocortex
Cérebro racional ou pensante

|

Cérebro emocional

Cérebro reptiliano
Cérebro de instinto

Fig. 9 — Cérebro Triuno, segundo Paul MacLean

O segundo cérebro a se desenvolver, segundo a hierarquia da evolucdao de MacLean, foi o
cérebro emocional. Conhecido também como sistema limbico, o segundo cérebro consiste de diversos
centros neurais altamente interconectados. Entre as estruturas que compdem o cérebro emocional,
temos o septo, a amigdala, o hipocampo, o hipotalamo e o cortex cingulado. MacLean sugeriu que o
cérebro emocional surgiu cedo na evolugao
dos mamiferos, e foi o responsavel pela
motivacdo e pelas emoc¢des envolvidas na
tilbooatin alimentagdo, no comportamento reprodutivo
e no comportamento dos pais.

Amigdala

O terceiro cérebro foi batizado por
MacLean de neocortex cerebral, uma
estrutura formada mais recentemente e
encontrada exclusivamente em mamiferos
superiores, notadamente nos seres humanos.
Este cérebro cortical confere capacidade de
linguagem, abstracao, planejamento e
percepg¢ao.

Fig. 10 — Representac¢do da amigdala e do hipocampo E no cérebro emocional que encontramos 0

centro neural chamado de amigdala,

responsavel pela nossa sobrevivéncia. Segundo Joseph LeDoux, este € o centro responsavel pelo medo,

formando com outras estruturas corticais e subcorticais, o que ele chamou de “sistema de
sobrevivéncia”.

A amigdala, também conhecida como corpo amigdaloide, possui conexdes neurais com diversos
centros cerebrais, entre outros com o cdrtex pré-frontal, responsavel pela modulacdo de nossas
emocoes (Amy, 2009).
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E, também, com o hipocampo, importante local de integracdo das memorias declarativas. O
hipocampo tem fun¢do na formag¢do de memoria de curto prazo, de reconhecimento espacial e
integracdo de areas de associacdo do cortex cerebral no resgate de experiéncias e memorias passadas.
Outro centro neural importante conectado a amigdala é o giro cingulado, responsavel por ficar
excitado quando expectativas de um evento importante se aproximam. Alguns autores relatam como
sendo responsavel pelo prazer e pela punigao.

A amigdala também possui conexdes com o hipotalamo, centro regulador da producao de
horménios. O hipotalamo, por meio de fatores de liberacao e inibigdo hormonal, atua na glandula
hipdfise - parte importante do sistema hormonal - e segrega uma série de hormonios. A hipofise se
divide em dois lobos, um anterior, denominado Adenohipéfise e um posterior, a Neurohipofise.

Segundo Pereira da Silva, Professor Auxiliar de Reumatologia da Universidade de Coimbra,
referindo-se a doencgas psicossomaticas “.. tudo o que se passa no homem sob ponto de vista emocional,
psicoldgico, intuitivo, estd relacionado com as suas moléculas, com as transformagdes bioquimicas que
ocorrem, necessariamente a mesma velocidade, no sistema nervoso central”.

— s .
- \
- Y \

Fig. 11 — Teoria Polivagal e o engajamento social

A Teoria Polivagal, apresentada por Stephen Porges da Universidade de Illinois, em 1995, é
uma teoria abrangente, envolvendo aspectos da neurofisiologia, psicofisiologia e da filogenética e
evidencia que grande parte de nossos comportamentos sociais e as emocdes tém condicoes
fisiologicas importantes.

Em fevereiro de 2014, o psicologo Stephen Porges, professor de Psiquiatria da Universidade da
Carolina do Norte, recebeu o Prémio Pesquisa na 172 Reunido Anual da Federacao de Biofeedback da
Europa, ocorrida em Veneza, pela sua contribuicdo a ciéncia da Psicofisiologia. Porges ficou
mundialmente conhecido por suas pesquisas sobre como estados mentais e emocionais se manifestam
na fisiologia.
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A conhecida Teoria Polivagal - Porges associou a neurofisiologia, a psicofisiologia e a
filogenética - mostra evidéncias de que uma grande parte de nossa conduta social e emocional
apresenta condicionamentos fisiolégicos importantes. Estes, por sua vez, sdo regulados pelo nosso
sistema nervoso autdbnomo, aquele que trabalha “automaticamente”, independente de nossa vontade.

R

Fig. 12 — Stephen Porges e a Teoria Polivagal

Ele demostrou que diversas partes do nosso organismo estdo mutuamente envolvidas nas
respostas emocionais - o cdrtex cerebral, a glandula suprarrenal, o hipotalamo, a hip6fise, hormdnios
(ocitocina e vasopressina) e o nosso sistema imunolégico - e que estariam incluidos na resposta ao
estresse. Demostrou, ainda, que varios distirbios psicolégicos e psiquiatricos podem estar
relacionados a falhas no sistema de regulacdo, que chamou de Polivagal, envolvendo ramos do nervo
vago. Porges usou, entre outros recursos, o biofeedback em suas pesquisas.

Social
e Amor Simpatico o
e Transacio ¢ Climax Sexual Parassimpatico
e Hierarquia e Excitacdo Recreacional e Descanso e regeneragao
e Empatia e Vocacional e Estados meditativos
e Contato e Mobilizagdo (alimento, e Excitagdo sexual
luta/fuga, sexo) e Sono (4 estagios)
e Alerta diurno e e Metabolismo basal
metabolismo (coragao, respiragdo e
e Atividade muscular assimilagdao

Fig. 13 - Teoria Polivagal: componentes social, simpatico e parassimpatico
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Porges concebeu sua teoria usando equipamentos de biofeedback para monitorar a reatividade
do sistema nervoso autdénomo frente a diversos estimulos. O biofeedback pode ser usado para
diagnostico, avaliacdo e documentacdo de tratamentos, estabelecer padroes psicofisioldgicos (perfil
de estresse, desuso aprendido, acdo excessiva), ajuda a obter dados objetivos de efeitos pré e pos-
intervencio. E ainda um poderoso auxiliar na mudanca de crencas do paciente, para colocar o usuario
como “mdster” no controle psicofisioldgico e para aumentar a consciéncia do terapeuta.

Complexo Vagal Ventral (CVV) - Sistema
sinalizador para movimento, emocao e
comunicacao. Nosso sistema de engajamento
social

Sistema Nervoso Simpéatico (SNS) - Sistema de
mobilizacdo. Para comportamento de luta ou
fuga. Nosso sistema de defesa agressivo

Complexo Vagal Dorsal (CDV) - Sistema de
imobilizacao para retirada (congelamento).
Nosso sistema de defesa passiva.

Fig. 14 — Funcdo dos nervos vagos (dorsal e ventral) e simpdtico

As terapias com base no biofeedback sdo completamente naturais ocorrem através de refor¢o
condicionado, no qual o cliente identifica e altera, voluntariamente, as areas que demandam correcao.
Comumente sdo relatadas mudancas comportamentais com a evolucao das sessdes e algumas pessoas
tém fortes mudancas mesmo depois das suas primeiras sessdes. Varias sessdes sdo necessarias, antes
de um resultado permanente ser estabelecido.
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Capitulo 3. Psicofisiologia

Os estados psicolégicos e emocionais alterados podem desequilibrar o sistema nervoso, aquele
que busca constantemente o equilibrio das fung¢des vitais, conhecido como sistema nervoso auténomo
(SNA). Como consequéncia do desequilibrio, hd impacto direto na frequéncia cardiaca e,
principalmente, na variacdo dos batimentos, deixando o sujeito ainda mais vulneravel a certas
doencas, incluindo a morte subita.

Uma avaliacdo mais acurada da atividade desse sistema nervoso pode ser feita por meio da
variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC). A VFC é determinada em funcdo de intervalos de tempo
decorridos entre dois batimentos cardiacos consecutivos. Este indicador é tido como de grande
confiabilidade na avaliacao da atividade do sistema nervoso auténomo.

Fig. 15 — Variabilidade da frequéncia cardiaca: intervalo de tempo
entre dois batimentos consecutivos

Nos estados de ansiedade, estresse e depressdao ha alteracdo dos batimentos cardiacos.
Normalmente ela se da por meio de aceleracdo dos batimentos e reducao da VFC (Task Force, 1996).

A Psicofisiologia é a area do conhecimento cientifico que estuda a relacdo entre estados
mentais e emocionais e seus reflexos fisioldgicos: como a mente e o corpo estdo conectados. Para tal,
utiliza-se de equipamentos de monitora¢do conhecida como biofeedback. Esta foi uma das primeiras
ferramentas cientificas utilizadas por psicélogos para acompanhar a evolucdo de condicionamento
operante, de forma que se pudesse quantificar altera¢des fisicas relacionadas a provocagao de certos
estimulos psicologicos (Cacioppo. 2007).

A Psicofisiologia, portanto, é o ramo da ciéncia que veio unir conhecimentos da psicologia com
os da fisiologia: como estados psicologicos e emocionais podem ser observados com o auxilio de
equipamentos tecnologicos conectados ao corpo de forma nao invasiva. Um exemplo muito comum € o
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uso do Poligrafo - “detector de mentira”: quando conectado, mostra reagoes fisiolédgicas na pessoa
quando ela esta mentindo.

Fig. 15 — EmogGes positivas como compaixao, amor, agradecimento
aumentam a variabilidade da frequéncia cardiaca

Estimulando-se o sistema nervoso emocional, o sistema limbico, o nosso cérebro responde
imediatamente a esse estimulo com reagdes objetivas no nosso corpo (McCraty. 1995, Rhein, 1995,
Ireland, 2010). As reagdes fisiologicas que surgem sdo variadas e dependem do estimulo ocorrido: o
coracao bate mais forte e mais rapido, a respiracao se acelera, a transpiragao torna-se mais profunda,
ocorre dilatagdo ou contracdo de bréonquios, ha salivacdo excessiva ou secura na boca, alteragdo do
diametro de vasos sanguineos, arrepios, dor aguda no abdome ou ainda diarreia. Como quando somos
avaliados nas provas e exames, ou no primeiro encontro com a paquera, ou ainda, proferindo palestra
para um grande publico. Uma série de equipamentos modernos foi desenvolvida para fazer a medicao
da atividade do sistema nervoso autonomo e para avaliar a interacdo e integracdo da mente com o
corpo. E o biofeedback cardiaco é um desses.

A Psicofisiologia faz avaliagdo quantitativa, por meio de instrumentos apropriados, das reagdes
fisicas de individuos a processos comportamentais, tais como ag¢des, emoc¢des, cognicdo e outros.
Como cognicdo entendem-se ampla gama de conceitos, como pensamentos, memorias, imagética,
discurso internos, atencdo e outros processos interconectados. Um estudo piloto sobre longevidade,
publicado pelo Dr. D. Orinish e colaboradores na revista Lancet Oncology (2008), demostrou que, com
estilo de vida adequado associado ao yoga e a meditagdo, foi possivel aumentar a quantidade da
enzima telomerase, responsavel pela protecao de telomeros, unidades pertencentes ao DNA que
regula o nimero de replicacdes celulares e consequentemente a longevidade.
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Capitulo 4. O coracdo que adoece é o mesmo que cura

Em 1965, os obstetras E. H. Hon e S. T. Lee observaram que a aflicao fetal era precedida por
mudancgas significativas nos intervalos de tempo entre duas batidas cardiacas consecutivas, antes
mesmo de ocorrerem alteracdes na frequéncia cardiaca.

Na década de 1970, Sayers e colaboradores descobriram a existéncia de ritmos fisiolégicos
associados ao sinal da frequéncia cardiaca, quando avaliado batimento a batimento. No fim da mesma
década, Wolf e colaboradores associaram o maior risco de mortalidade pés-infarto a redugdo nos
intervalos entre batimentos cardiacos consecutivos. Pela primeira vez, era demonstrado que a
habilidade do coragdo de variar seus batimentos (VFC - variabilidade da frequéncia cardiaca) era um
fator muito importante para sadde cardiaca. Ou seja, o coracdo ndao pode “bater como um
metrénomo”. Ele precisa variar, dentro de um limite fisiol6gico sadio.

Fig. 16 — O coragao que cura

Outros pesquisadores demostraram que ndo sé patologias fisicas, como também psicolégicas,
reduzem a capacidade do coracdo variar seus batimentos: estresse, ansiedade, panico, estresse pos-
traumatico, fobias, além de drogas licitas e ilicitas, entre outras. Estava, entao, aberto um vasto campo
de pesquisas para encontrar formas de aumentar a variabilidade da frequéncia cardiaca. Uma das
formas mais efetivas encontradas pelos pesquisadores de aumentar efetivamente a VFC era fazer
exercicios cardiorrespiratérios em uma determinada frequéncia. Desta forma, ocorrem sincronismo e
ressonancia do sistema cardiaco, moduladas pelo sistema nervoso autdbnomo. Portanto, aumentando a
variabilidade, podemos reduzir os sintomas de estresse, ansiedade, depressao, panico, etc.

Para que os exercicios sejam realizados de forma correta, é necessario que o paciente interaja
com a maquina. Assim, foi desenvolvido ha alguns anos o biofeedback cardiaco, ou cardiovascular.
Com o uso desse recurso - simples de usar e acessivel aos profissionais e pacientes - é possivel que a
pessoa faga os exercicios de forma segura, facil, tendo respostas em tempo real na tela do computador.
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Capitulo 5. Biofeedback em Coeréncia Cardiaca em Terapias

Comportamentais

Segundo a Association of Applied Psychophysiology and Biofeedback, dos Estados Unidos, o biofeedback
“é um procedimento mente-corpo que usa instrumentos eletrénicos para ajudar os individuos a ganhar
consciéncia e controle sobre processos psicofisiolégicos. Procedimentos de biofeedback sdo usados para
orientar o individuo na aprendizagem do controle voluntdrio sobre o corpo e a mente, para ter um papel
mais ativo na manutengdo da satide e um nivel superior mente-corpo de bem-estar”.

Fig. 17 — Estados emocionais negativos estdo relacionados a diversas doencas

Dentre os varios equipamentos modernos de biofeedback, o que monitora a frequéncia
cardiaca - biofeedback cardiaco - tem se destacado e é atualmente um dos mais usados por psicélogos
e psiquiatras para analisar as respostas viscerais que o cliente apresenta em determinadas situacdes
de estimulos frente a eventos e lembrancas de intenso conteido emocional.

O biofeedback cardiaco tem a competéncia de mostrar ao cliente toda essa dindmica de
ativacdo indesejada que ocorre nos estados de ansiedade, estresse, etc. Ao ver, ouvir ou sentir o objeto
ou cena da situa¢do temida, ou mesmo uma lembranca intensa do fato, h4 um aumento imediato da
frequéncia cardiaca. O biofeedback cardiaco serve, portanto, como um instrumento pedagodgico e de
comprovacao cientifica da alteragdo que ocorre nesses estados. Por meio de exercicios de biofeedback
monitorados no computador, e em tempo real, a pessoa aprende a controlar suas préprias reacgoes: é
um aprendizado cognitivo e comportamental da regulacao fisiol6gica. Com a pratica desses exercicios,
a pessoa vai aprendendo a se conhecer e a se controlar, evitando entrar em panico devido a hiper-
reatividade emocional. Com isso, eventos que anteriormente desenvolviam ansiedade e estresse no
sujeito vao gradualmente reduzindo sua intensidade.
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A coeréncia cardiaca é um estado psicofisioldgico especifico de equilibrio do sistema nervoso
autonomo; é quando ocorre o equilibrio, ou seja, quando os dois ramos do SNA estdo em perfeito
equilibrio e harmonia. E esse estado, que é mostrado no programa de biofeedback cardiaco
cardioEmotion (www.cardioemotion.com.br), tem reflexo positivo em todo organismo, mostrando
que o cliente estd em equilibrio e ndo ha motivos para ansiedade ou mesmo panico. O estado de
coeréncia cardiaca também possui efeitos positivos em quadros de asma, em certas arritmias
cardiacas, hipertensdo arterial, dor crénica, colesterol e glicemia elevados, ajuda o sono profundo, a

focar a atenc¢do e na tomada de decisdes.

Avaliacdo pelo
cardioEmotion

RESPOSTA FISIOLOGICA

Fig. 18 — Sistemas de crenga e reagao do corpo

A coeréncia cardiaca é um estado de equilibrio mente-corpo observado no programa
cardioEmotion Home. No sistema, o sujeito é conectado a um sensor nao invasivo e a um computador
comum e os batimentos cardiacos sdo mostrados na tela em forma de ondas sinusais (Fig. 18). Quando
ocorre desequilibrio do SNA, conhecido como estado de caos, os batimentos cardiacos aparecem de
forma irregular, mostrando falta de harmonia interna.
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Fig. 18 — Grafico do estado de caos (esquerda) e de coeréncia cardiaca (direita)
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Para os Psic6logos que seguem a linha cognitiva, o tratamento comec¢a com a educagdo do
paciente: é a fase educativa. E quando o terapeuta e o paciente tém a oportunidade de fazer um check
list de sintomas, de avaliar seus medos e eventos relacionados, e entender que um desequilibrio
emocional pode ser a origem de intensas alteracdes somaticas: é uma resposta exacerbada dada pelo
sistema nervoso auténomo mediado pela sensibilidade de certos nticleos nervosos do cérebro. E uma
oportunidade de entender que a ansiedade, por exemplo, é uma reagdo psicolégica normal em
situa¢Oes adaptativas, ou de incerteza, frente ao desconhecido, de medos e de insegurancas no futuro.
Estas condi¢oes podem ser realizaveis ou ndo, podem ser situagdes fantasiosas ou imagindarias
relacionados a sistemas de crenga do paciente. O problema esta no excesso de respostas automaticas
do corpo.

Numa segunda etapa, o profissional podera dar mais detalhes da conexdo existente entre o
sistema emocional e as reagdes automaticas que envolvem o SNA. Quando uma percepcao, real ou
imaginaria, é aprendida pelo sujeito, ela pode se comportar como um gatilho que dispara reacdes

fisiologicas. Um determinado fato percebido

7 -_— ‘} pelos 6rgaos dos sentidos ou mesmo

o e o~ pensamentos com alto contetido emocional é

' enviado a certas regides do cérebro (amigdala e

\ hipocampo). Neste percurso, a informacgao pode
_ -~

demorar cerca de 120 milissegundos. Entao,
ocorre a reacao fisiolégica automatica
liberando hormonios que excitam o organismo,
nos deixando em estado de alerta. Isso faz com
que haja uma alteracdo imediata do
funcionamento fisiolégico do corpo: podem
ocorrer reagdes de aumento do batimento
cardiaco, da respiracao, etc. Somente depois de
200 a 300 milissegundos a informacgao alcanga
as areas cerebrais onde ocorre sua
interpretacao real dos fatos.

Fig. 19 — Onde ha emocGes positivas ndo pode ter
emocdes negativas

Ah! Nao era uma cobra. Era s6 uma corda.. Entdo, a excitacdo corporal tende a voltar ao
habitual, com a normalizacdo dos hormonios. Porém, com a repeticao desses estimulos, aparece o
estresse cronico.

O terceiro passo é a exposicdo do cliente, de forma gradual e assistida, as situacdes temidas.
Sdo os exercicios de exposicao: a fase de enfrentamento. Apds o cliente adquirir o dominio sobre
aspectos de sua fisiologia relacionada as emocdes, ele é exposto controladamente a situagdes e
estimulos geradores do estado de ansiedade: pensamentos, fotos, filmes, sons, sonhos, lembrancas e
outros gatilhos. Nesse caso o cliente, com treinamento apropriado de autocontrole autonémico, deve
apresentar pouca ou nenhuma alteracao na frequéncia cardiaca. Portanto, o treinamento em coeréncia
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cardiaca monitorado por biofeedback cardiaco pode ser uma excelente ferramenta complementar-
integrativa na reducdo de ansiedade, estresse e depressao, e suas manifestacoes (Lehrer, 2007).

Numa préxima fase, o quarto passo, o cliente é estimulado a rever os pensamentos e sistemas
de crenca que o influenciam negativamente: mais uma oportunidade para o uso do biofeedback. Uma
revisdo da “for¢a” dos pensamentos tendenciosos ou errados pode ser prontamente realizada.
Substituir os pensamentos catastréficos por aqueles que reforcem sentimentos positivos como amor,
calma, paz, harmonia, gratiddo e compaixdo. Eliminar da mente contetidos negativos de 6dio, raiva,
inveja, inseguranca, ciimes e todos aqueles que prejudicam nossa paz de espirito.

=£ 4
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Fig. 20 — O stress é pano de fundo para diversos males

Uma vez tendo éxito no autocontrole fisiologico, e consequentemente na reducdo da ansiedade
e estresse, é importante manter os exercicios de biofeedback cardiaco com certa periodicidade. Este é
0 quinto passo.

O biofeedback cardiaco pode ser utilizado de forma complementar-integrativa em hipnose,
Brainspotting, Experiéncia Somatica, Psicanalise, EMDR, Terapia Cognitivo Comportamental e demais
processos psicoterapéuticos, bem como aqueles que possam emparelhar respostas fisioldgicas
reflexas a eventos psicoemocionais.

NPT - Neuropsicotronics Ltda.

Rua Vieira de Moraes, 1111, cj. 1309. Campo Belo, SP.
www.cardioemotion.com.br

27



http://www.cardioemotion.com.br/

Capitulo 6. Aplicacdes do biofeedback cardiaco

J. S. Gomes, do Departamento de Psiquiatria e Psicologia Médica da Universidade Federal de Sao Paulo,
M. F. Coghi, docente da Universidade Cidade de Sao Paulo e P. F. Coghi, p6s-graduada da Faculdade de
Medicina da Universidade de Sao Paulo, em 2014, divulgaram no Avances en Psicologia
Latinoamericana uma revisao de trabalhos cientificos publicados entre 2000 e meados de 2012.
Usaram como fonte para consulta a base de dados Pubmed, da US National Library of Medicine
National Institutes of Health, sob o titulo “Biofeedback Cardiovascular e suas aplicacdes: revisao de
literatura”.

o

R,
=

&
-

-

7 Br7 |

Flg. 20 — Emog¢des negativas destroem relacionamentos

Os autores avaliaram cerca de 90 trabalhos e concluiram que “O treinamento com biofeedback
tem apresentado resultados promissores como terapia complementar em diferentes transtornos, com
redugdo significativa nas escalas de ansiedade e depressdo, seja quando essas patologias se apresentam
como queixa tnica ou como comorbidade em outros transtornos”.

M. F. Coghi e P. F. Coghi, da NPT - Neuropsicotronics, em publicacdo realizada no 13¢
Congresso de Stress do International Stress Management Association (ISMA), demostraram a reducao
de estresse em funcionarios de uma empresa sediada em S3o Paulo. Para tal, utilizaram a Escala de
Estresse no Trabalho e treinaram 32 sujeitos (n=32) em biofeedback cardioEmotion: houve reducao
de 61,5% no estresse ruim (distresse) e aumento de 51,6% no bom estresse (eustresse) relativo ao
trabalho, aumento de 96% na percepcdo de estado de equilibrio emocional, 44% de reducdo de
estresse emocional, 40% na concentra¢do, foco e tomada de decisdo e 40% na melhora dos
relacionamentos.
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Os efeitos da técnica de biofeedback cardiaco sobre ansiedade também foram demostrados em
2008 por R. Reiner, do Centro Médico da Universidade de New York. Observou, ainda, pronunciada
reducdo nos sintomas de estresse em 75% dos sujeitos que participaram da pesquisa, aumento na
capacidade de relaxamento (80%), aumento de emog¢des positivas (46%) e da sensac¢do de paz (60%).

L. Sherlin e seus colegas publicaram em 2009 no International Journal of Stress Management
que encontraram significativa reducdo nas escalas utilizadas em todos os 20 itens do Inventario de
Ansiedade Estado-Traco (STAI-Y) e melhora em todas as variaveis da tarefa de Stroop pelo uso do
biofeedback cardiaco.

Em 2007, M. K. Karavidas e seus colegas do Departamento de Psiquiatria da Universidade de
Medicina e Odontologia de Nova Jersey verificaram que houve reducdo de 72% nos sintomas
neurovegetativos associados a depressao na escala de Beck.

M. Siepmann e colaboradores publicaram no Applyed Psychophysiol Biofeedback, em 2008, que
' observaram reduc¢do de 22 para 6 na
Escala de Depressao de Beck (BDI) com
o uso do biofeedback. Os pacientes
deprimidos tiveram a ansiedade
reduzida, decréscimo da frequéncia
cardiaca e aumento na variabilidade
ap0s sessdes conduzidas de biofeedback.
Concluem que o biofeedback cardiaco
concomitantemente com o tratamento
de depressdao se apresenta util e traz
aumento da variabilidade da frequéncia
cardiaca.

0 biofeedback cardiaco, ou
cardiovascular, apresenta-se ao
profissional da Psicologia e da area da

Fig. 21 — A ansiedade é medo de um futuro desconhecido

saude como uma ferramenta complementar-integrativa, ndo invasiva e ndo medicamentosa para
reducdo de estresse, ansiedade e depressdo, além de diversas outras patologias associadas ao
descontrole simpatico-vagal. De facil utilizacdo, sem contraindicacdo, com resposta imediata, o
biofeedback cardiaco permite acesso rapido e monitoracdo da atividade do sistema nervoso
autonomo, de forma a permitir que o sujeito treine a autorregulacao fisiolégica - que é prejudicada
por estados psicoemocionais desequilibrados.

O biofeedback cardiaco (cardiovascular) é, portanto, uma poderosa ferramenta complementar-
integrativa para psicoterapeutas. Avalia a atividade do sistema nervoso autonomo (SNA), bem como a
influéncia exercida pelo sistema limbico - sistema das emog¢des - por meio do batimento cardiaco. A
ativacdo de processos emocionais intensos desencadeia uma série de respostas fisioldgicas imediatas
mediadas pelo SNA e que podem ser sentidas no corpo como taquicardia, taquipneia, dor no
estdmago, diarreia entre outros sintomas simpaticotonicos.
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Fig. 22 — Tenho Paz no Coragdo...

Quando ocorre a redugao da atividade do corpo amigdaloide (amigdala do hipocampo) - nticleo
neural relacionado ao medo e a sobrevivéncia - esses efeitos sdo automaticamente reduzidos. Por
meio da psicoterapia e/ou pelo uso de farmacos, pode ocorrer reducao da hiper-reatividade da
amigdala e que pode ser detectado por meio do biofeedback cardiaco. Assim, o uso do biofeedback
pode contribuir sobremaneira para o acompanhamento e a evolucao do paciente.

Assim, pelo uso da técnica de biofeedback cardiaco, podemos tornar visiveis os processos
psicofisioldgicos invisiveis ao psicoterapeuta.
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NEUROPSICOTRONICS LTDA. 2013 por Marco Fabio Coghi.

cardioEmotion Home
A biossolucdo do stress

REDUCAO DE ESTRESSE POR BIOFEEDBACK
CARDIOVASCULAR EM EMPRESA INCUBADA

O objetivo deste trabalho foi analisar os efeitos de um treinamento psicofisiologico
sobre a redugdo de estresse em 32 sujeitos, empregados de uma pequena empresa
inovadora incubada num centro de incubagdo e empreendedorismo, em S3o Paulo.
O programa, com durag3o de 13 semanas, constava de atividades de treinamento
cardiovascular-respiratorio de 10 a 20 minutos/diarios, solo e monitorado por
facilitador treinado. Como ferramenta de monitoramento e treinamento foi utilizada
um programa biofeedback cardiovascular focado na frequéncia de ressonancia
cardiomespiratoria maxima (coeréncia cardiaca). Coeréncia cardiaca & um estado
psicofisiologico Unico, observado no tragado do eletrocardiograma, resultado do
equilibrio do sistema nervoso autdnomo. A avalic3o pré e pds-intervencio revelou
expressiva redugdo de estresse analisado pela Escala de Estresse no Trabalho
{EET) o estresse maximo reduziu em 62% e o estresse minimo (eustresse)
aumentou em 52%. Os sujeitos relataram, ainda, aumento na estabilidade emocional
(96%), reduc3o de estresse emocional de 44%, melhora nos relacionamentos
pessoais e profissionais (40%). O estudo revelou, ainda, os principais agentes
estressores atuantes na organizacdo. Treinamento no estado de coeréncia cardiaca
monitorado por biofeedback cardiovascular € um valioso instrumento complementar-
integrafivo para reduc3o de estresse por auforregulagdo simpatico-vagal, util para
ser utilizado também nas empresas. A importdncia deste trabalho reside em
demostrar que & possivel reduzir o estresse e melhorar a qualidade de vida e bem-
estar em empresas por automregulag3o fisiologica e sem uso de farmacos.

NPT - Neuropsicotronics Ltda.

Rua Vieira de Moraes, 1111, cj. 1309. Campo Belo, SP.
www.cardioemotion.com.br

33



http://www.cardioemotion.com.br/

NPT — Neuropsicotronics Lta

E-book: COERENCIA CARDIACA

T B B —a————

Ak, se cu escutasse o meu coragdo...

Retornando aos “antigos dogmas” sobre o coragao como centro
das emocades.
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ESTRESSE E ANSIEDADE EM ESTUDANTES

Autor: Dr. Marco Fabio Coghi

O estresse surge quando o individuo nio mais consegue supnr suas demandas poiméanas,
fisiologicas e de seguranca: € uma "sindrome geral de adaptacio na qual o organismo busca a
readquinr a homeostase perdida diante de certos estimulos”. O estresse atinge todas as faixas
etinas do nascimento 4 morte. E uma doenca de cumho sdcio psicossomdtico, onde fatores
emocionais interferem diretamente no estado psicoldégice e fisico do sujeito. No Brasil o
estresse e a educacdo andam lado a lade. O jovem brasileiro € requisitade a escolher sua
profissdo. por vezes de forma precoce, sem apoio adequado dos pais e professores, e competir
por vagas em universidades piblicas estaduais e federais. A competigio acirrada leva o jovem
a estados de alta ansiedade, de estresse e exaustio, que prejudica sen desempenho nos
exames. Compromete sua saide mental emocional e fisica. Muitas vezes o aluno fica
traumatizado, desenvolvendo patologias psiquidtnicas e ocasionando prejuizo na vida
profissional. Treinamento em coeréncia cardiaca pode ser um poderose auxiliar na reducio de
estresse, ansiedade e outros males que afetam os estudantes.
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INOVACAO — UMA VISAO FISIOLOGICA

Como o entendimento da fisiologia humana pode ajudar na inovacdo
de produtos e servigos.

Autores Dr. Marco Fabio Coghi e Jodo Felipe F. Coghi, M. Sc.

Inovagio € um processo que requer uma séne de atribuigies especificas cognitivas e
comportamentais, como criatividade, espinto empreendedor, lideranca, visiio, conmmicacio,
capacidade de correr nscos, trabalho em equipe. resiliéncia e acima de tudo, grande
estabilidade emocional do inovador. Sem estabilidade emocional os demais atributos podem
ficar comprometidos. O sistema nervoso autdnomo controla o comportamento geral das
visceras e estd sujeito a influencias direta do sistema emocional. O estresse gerado por

situagdes de ameacas que nos cologue em nsco de sobrevivéncia, real ou Imagmano,
desenveolve por meie do sistema nerve auténome, respostas automaticas de defesa: lutar, fogir

ou congelar. Coeréncia cardiaca € um estado alcangado pelo trabalho consciente e volitive do
sistema cardiovascular; pelo controle de fungdes fisiologicas involuntarias monitoradas por
meio de aparelhos de biofeedback. Esse estado envolve a atuacio orgamizada do sistema
limbico que reduz o estresse mental e fisico, inthindo cu comgindo vanos desequilibrios
psicossomaticos. A coeréncia cardiaca tem a propriedade de estabilizar emocionalmente o
mdividuo e promover o verdadeiro espirito de equipe, pela redugfio da reatividade limbica
frente 4s ameagas imaginanas.
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XI Congresso de Musicoterapia
Faculdades Metropolitanas Unidas - FMU
Sio Paulo, 31 de Marco de 2012.

Titulo: Miisica e Emogies

Autor Dr. Marco Fabio Coghi. marco@nptronics.com.br

NPT - Neuropsicotronics Ltda. www.cardicemotion.com.br

Palavras chaves: emogdes, musica, Coeréncla Cardioca, variabilidade do frequéncia cordioca,
cardioEmaotion.

RESUMO

A misica, assim como as emogdes, pode atuar no corpo amigdaloide (amigdala do
hipocampo), situada no sistema limbico, excitando-a em maior ou menor intensidade
conforme sua melodia, modo e andamento. Ao mesmo tempo a misica pode alterar os
intervalos RR = intervalo entre duas ondas cardiacas do complexo QRS = aumentando ou
diminuindo o tempo decorrido entre os eventos RR. A variabilidade da frequéncia cardiaca
(WFC), medida do intervalo RR de batimentos cardiacos consecutivos, foi detectada em
experimentos, mostrande a interdependéncia de eventos musicais, emoges e WFC
Experimentos conduzidos pelo Max Planck lnstitute for Human Cognitive and Brain, Leipzig,
Alemanha, demonstram maior ativacBo da amigdala esquerda e do hipocampo direito com
misicas gue promovemn desprazer do que em relacio as musicas gue d3o prazer ao ouvinte.
Muitas das milsicas compostas para produto cardioEmotion Home, que acessa a atividade do
sisterna nervoso autdnomo, foram desenvolvidas com base nos experimentos do Laboratério
de Estudos da Aprendizagem de Dijon, Franca. Demostra o efeito do modo musical (tom maior
e menor) e do andamento (lento e rapido) nas emocBes despertadas no ouvinte (alegria,
tristeza, raiva ou serenidade). Foram apresentadas winhetas musicadas e musicas temas de
jogos de computador de biofeedback cardiaco, compostas segundo principios de E. Bigard
(2005). 0= jogos de computado do cardicEmotion Home visam contribuir para a estabilidade
emocional do usudrio. Varios exemplos de interagdo entre musica = emogdes — VFC foram
apresentados. O cardioEmotion Home, desenvolvido e fabricado pela NPT — Neuropsicotronics,
Sdo Paulo - tem por finalidade demonstrar ao usuario a existéncia de um estado de equilibrio
do sistema nervoso autdnomo em seus ramos simpdticos e parassimpdticos, acessado pela
VFC. Quando o sujeito se encontra no estado de Coeréncia Cardiaca, o grafico de batimentos
cardiaco x tempo assume a aparéncia de uma curva senoidal, diferentemente do estado de
adaptacio chamado de cadtico, onde os batimentos cardiacos se d3o de uma forma aleatdria.
Mo estado de Coeréncia Cardiaca, hd uma sincronia entre os batimentos cardiacos, a
respiracio, press3o arterial sistémica e outras funches ciclicas do organismo. Esse sincronismo
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Antiga tradigio yogue da respiragdo vista pela ciéncia moderna.
Ensinada pelos grandes mestres da india, seus efeitos podem ser mais
importantes do que se esperava.

Publicado na revista YOGA, Mythos Editora, n22, 2013.

PRANAYAMA

A palavra Pranayama, YIUTHTH (sanscrito) € composta por prana (alento vital) e yama
(retengdo), ou seja, o controle da respiragdo. Também conhedido com respiragao yogue,
pranayama compde-se de um conjunto de técnicas respiratdrias que tem por objetivo acalmar
a mente, energizar o corpe, aumentar o foco interno, dande sustentagso as praticas mais sutis,
come concentragao e meditagao. Atualmente os efeitos do pranayama sobre a mente e o
corpo também podem ser apreendides sob a 6tica da diéncia moderna da psicofisiologia, a
integragac mente-corpo.
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ESTRESSE EM PILOTOS AERONAUTICOS

Dr. Marco Fabio Coghi

E sabido que pilotos avido a jato sofrem forte estresse fisico e psicolégico, por vezes sendo
reduzindo o bem-estar e a qualidade de vida. O treinamento monitorade por biofeedback
cardiovascular tem demonstrado excelentes resultados na recuperacio do equilibrio do
sistemna nervoso autdnomo, com isso reduzindo o estresse, depressdo, ansiedade entre outros
quadros psicoldgicos. Serve, também poderoso treimaments cardicvascular e do cortex
frontal, proporcionandoe maior atencio focada, clareza de raciocinio, socializacio, entre outros
beneficios. Tremamento regular usando o biofeedback cardiovascular é esperado que ocorra
reducio de ansiedade, estresse psicologico, depressio, melhora da atengo focada além de
outros beneficios entre os pilotos, melhorando a qualidade de vida e bem-estar. A importineia
do trabalho de redugio de estresse entre pilotos ndo € s6 reducio de custos de manutencio e
tratamento da sande promovido pela diminuicio do estresse e outros fatores psicofisiologicos,
mas também esta relacionado mdiretamente a um possivel aumento de seguranca de pilotos de
jato e maior integracio da equipe, gerando, assim melhor qualidade de vida e bem-estar.
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Para maiores informacdes acesse o site:
www.cardioemotion.com.br

Ou escreva para contato@nptronics.com.br

Solicite nossos E-books

Participe dos cursos e Grupos de Estudo da NPT
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