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RESUMO

Trabalho cientifico que apresenta as interferéncias do coracdo no cérebro, a partir
de revisdo de estudos sobre a variabilidade da frequéncia cardiaca, conforme pesquisas
do HeartMath Insitute dos Estados Unidos da América?, correlacionando seus reflexos
com a dimensdo espiritual individual. Apresenta as interferéncias dos ritmos dos
batimentos cardiacos no funcionamento cerebral, com reflexos fisicos, mentais e
emocionais, discutindo de que maneira a ingeréncia consciente dos individuos quanto
ao ritmo de seus coragOes pode trazer o aprofundamento de suas experiéncias
espirituais. Aborda o reconhecimento cientifico da importancia da espiritualidade na
vida moderna, suas relacées com os aspectos emocional, mental e fisico, relacionando-
as com os ritmos cardiacos. A espiritualidade sera tratada no que tange a relagcédo do
individuo com si mesmo, sua conexao com os demais e com o que entender haver além
e acima de si, assim como busca de sentido e propésito da vida, independentemente de
suas crencas religiosas e do comparecimento a templos ou cultos.

ABSTRACT

Scientific work that presents the interference of the heart in the brain, based on a review
of studies on heart rate variability, according to researches conducted by the HeartMath
Institute of the United States of America, correlating their reflexes with the individual
spiritual dimension. It shows the interferences of the heartbeat rhythms in
the brain functioning, with physical, mental and emotional reflexes, discussing in which
ways the conscious meddling of the individuals, concerning the rhythm of their hearts,
can bring the deepening of their spiritual experiences. It addresses the
scientific recognition of the importance of spirituality in modern life, its relationships
with the emotional, mental and physical aspects, relating them to heart rhythms.
Spirituality will be regarded concerning the individual's relationship with themselves,
their connections with others and with what he understands to be beyond and above
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themselves, as well as the search for meaning and purpose in life, regardless of their
religious beliefs and attendance to temples or services.

INTRODUCAO

O avanco das Neurociéncias vem trazendo progressos na area cientifica de
extrema relevancia para a sociedade, com a cura de doencas e avancos tecnolégicos.
Paralelamente, nota-se 0 maior interesse do publico comum pela matéria, diante das
dificuldades para lidar com os desafios da vida moderna e doencas fisicas e psicoldgicas
correlacionadas, conforme dados estatisticos divulgados®. De fato, as relagbes entre
estresse, gerenciamento de pensamentos e emocdes, e suas implicacbes com areas
cerebrais, vém sendo a cada dia mais estudadas pelos neurocientistas, inclusive
buscando o uso de linguagem acessivel ao publico comum para a aplicacdo na vida
cotidiana.

Cada vez mais frequente € o interesse quanto ao funcionamento do cérebro, até
mesmo por pessoas que ndo sdo da area cientifica, preocupadas com aspectos de
longevidade, saude mental e fisica. Porém, pouco se fala ainda no Brasil sobre as
interferéncias do coragdo no funcionamento cerebral e sobre como podemos, a partir
dos batimentos cardiacos, interferir conscientemente em estados fisicos, mentais,
emocionais, bem como espirituais.

Foi a partir de 1991, que o Instituto HeartMath dos EUA passou a se dedicar ao
estudo das interferéncias do coragdo no cérebro, avaliando as influéncias dos ritmos
cardiacos na saude fisica, mental e emocional das pessoas®. Em exames laboratoriais,
foram e ainda sdo monitorados os reflexos dos batimentos do coracdo em areas diversas
do cérebro, analisando-se suas consequéncias hormonais, interferéncias na pressao
sanguinea, sistema imunoldgico e demais aspectos fisicos e emocionais.

Paralelamente, nota-se o0 crescente interesse cientifico por aspectos espirituais,
notadamente diante de estudos que demonstram a importancia de praticas espirituais
(vinculadas ou nédo a religides) no tratamento de diversas doencas, em especial as
advindas do estresse da vida moderna, possibilitando aos individuos viverem em estados

3 A Organizacdo Mundial de Salde divulgou em junho de 2022 que quase 1 bilhdo de pessoas viviam com transtorno
mental em 2019, sendo 14% adolescentes. Disponivel em: https://bvsms.saude.gov.br/oms-divulga-informe-mundial-de-
saude-mental-transformar-a-saude-mental-para-todos/. Além disso, levantamento divulgado pela Associa¢do Nacional
de Medicina do Trabalho identificou que mais de 260 milhdes de pessoas sofrem com a ansiedade, sendo que no Brasil
9.3% da populacéo é ansiosa, 86% dos brasileiros sofrem com algum transtorno mental como ansiedade ou depresséo,
sendo que 37% dos brasileiros estdo com estresse extremamente severo, enquanto que 59% estdo em estado extremamente
severo de depressdo. A ansiedade extremamente severa atinge niveis de 63%. Disponivel em:
https://www.anamt.org.br/portal/2019/08/01/pesquisa-mostra-que-86-dos-brasileiros-tem-algum-transtorno-
mental/#:~:text=Ali%C3%A15%2C%200%20Brasil%20%C3%A9%200,mental%2C%20como%20ansiedade%20e%2
0depress%C3%A30.

4 O Institute Heartmath foi criado em 1991 por Doc Childre, sem finalidades lucrativas, visando fornecer ferramentas
que nos conectem com o “coracao de quem realmente somos”. Atualmente, atende pessoas de todas as idades e estilos
de vida em todo o0 mundo em suas casas, salas de aula, comunidades, para que possam vier suas vidas com mais salde,
felicidade e preenchimento. Disponivel em: https://www.heartmath.org/about-us/hmi-mission/
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emocionais e sociais de mais equilibrio, bem como trazendo-lhes confianca e coragem
para seguir a diante, ndo obstante as dificuldades enfrentadas.

O presente estudo busca discutir as relagcdes entre os ritmos cardiacos, suas
interferéncias no cérebro e praticas espirituais, com escopo de abordar em que medida
podemos, de forma voluntaria e independentemente de vinculos religiosos ou frequéncia
a rituais ou templos, gerenciar, a partir do coracdo, aspectos mentais, fisicos e
emocionais, aprofundando préaticas e experiéncias espirituais.

CORACAO, VARIABILIDADE DA FREQUENCIA CARIACA E CEREBRO

Textos religiosos e filosoficos de longa data reconhecem a importancia do coracao
ndo somente como 6rgao responsavel pela existéncia fisica, mas também para a busca
do sentido da vida e orientagdes quanto aos melhores caminhos. Sdo diversas as citagdes
na Biblia Cat6lica quanto a importancia do coragcdo como centro de sabedoria e dos
sentimentos, reconhecendo sua importancia na vida espiritual®, bem como na conducgédo
integral da existéncia humana®, gerenciamento dos sentimentos e boa satde’. Em “O
Livro dos Espirito”, por Allan Kardek, o coracdo é igualmente mencionado como sede
dos sentimentos®, assim como em diversas outras religides®, reconhecendo-se a
importancia do 6rgdo para a evolucédo espiritual, possibilitando-se direcionamento e
contato do individuo com “Deus”, o “Sagrado” ou o que entenda haver acima e além de
si'®. Por outro lado, o coragio é visto por culturas ancestrais como centro da consciéncia,
espiritualidade, energia, cuidado, compaixdo e amor, inspirando praticas antigas em
diversas culturas, visando a cura e a elevacao espiritual (EDWARDS, Steve, 2017).

Citac6es modernas sobre o coragdo em poemas, romances e filmes, sempre como
centro dos sentimentos, inspiracdo e orientacdo, confirmam a sabedoria intuitiva
ancestral quanto a importancia do 6rgao em tais aspectos. Porém, a divulgacao atual do
conhecimento cientifico sobre a importancia do coracdo, a0 menos em noOsso pais, vem
se restringindo a sua notoria importancia vital, diante do bombeamento e circulagéo do
sangue, bem como, no que tange ao espelhamento das emocdes, ao fato de que o0s

5 “Mas o Senhor disse-lhe: N&o te deixes impressionar pelo seu belo aspecto, nem pela sua alta estatura, porque eu o
rejeitei. O que o homem vé ndo é o que importa: 0 homem vé a face, mas o Senhor olha o coragdo” (Samuel 16:7). “Cria
em mim um coragdo puro, 6 Deus, e renova dentro de mim um espirito estavel” (Salmos 51:10).

6 “Acima de tudo, guarde o seu coracdo, pois dele depende toda a sua vida” (Provérbios 4:23).

7“0 coragdo em paz d4 vida ao corpo, mas a inveja apodrece os ossos” (Provérbios 14:30).

8 “Homem de Coracdo, Capitulo 20, questdo 938 comentada: “O homem de coragio abencoado pelos sentimentos mais
puros ja recebeu a sua recompensa. Mesmo que seja envolvido pela ingratiddo dos cantraditores, a sua fé o isola desse
magnetismo corrosivo das trevas, e a luz que nasce do seu coragdo, pelo exercicio do amor, o faz ser feliz, na felicidade
de Jesus”. O Livro dos Espiritos, comentado pelo Espirito Miramez. Homem de Coragdo, Capitulo 20, questdo 938
comentada.

9 “Ha um santuario em cada coragdo da Terra, por isso devem abrir suas portas. No entanto, enchem esse templo divino
de detritos, levantando muros de incompreensdo entre o que sdo, aprisionados em ilusdes, e o que devem ser para “ver”
o reino de Deus. Nessas circunstancias, em vao o procuram.” (PEIXOTO, 2020, p 102).

10 «“Bem-aventurados os limpos de coragio, porque eles verdo a Deus” (Matheus 5.8).



batimentos cardiacos tendem a se acelerar em situacdes de esforco fisico, medo ou raiva,
ao mesmo tempo em que tendem a desacelerar quando o individuo esta em descanso ou
relaxamento.

O HeartMath Insitute realizou importantes avancos quanto ao estudo das
interferéncias do coracdo no cérebro, comprovando que as conexdes entre ambos sédo
muito mais amplas e profundas do que a velocidade média dos batimentos cardiacos,
bem como que o coracéo é mais do que um orgéo vital responsavel pelo bombeamento
do sangue, sendo que seus ritmos — e ndo apenas a velocidade média dos batimentos -
influenciam diretamente o funcionamento cognitivo, estados emocionais e fisicos™?.

As influéncias e comunicacdes entre cérebro e coracao sdo complexas, continuas
e bidirecionais, dando-se de forma neuroldgica (através da transmissdo de impulsos
nervosos), bioquimica (através dos horménios e neurotransmissores, inclusive
horménios produzidos diretamente pelo coracio'?), biofisica (pela pressdo sanguinea) e
ainda energeticamente (através das inteiracbes do campo magnético do coracao,
formado com os pulsos cardiacos)*S.

A frequéncia dos batimentos cardiacos reflete a interacdo continua e bidirecional
entre cérebro e coracdo, sendo controlada pelo sistema nervoso autbnomo (SNA), que
igualmente regula diversas outras funcdes internas corporais, sempre relacionadas entre
si, como digestéo, respiracdo e funcionamento de glandulas do sistema hormonal.

Ramo do SNA, o sistema nervoso simpatico é o principal responsavel pelas
reacOes fisioldgicas em situacBes de perigo ou defesa, com a aceleracdo dos batimentos
cardiacos, aumento da pressdo sanguinea e desencadeamento dos hormoénios
necessarios a defesas e reacfes, enquanto que o ramo parassimpatico devera reequilibrar
0 corpo para os estados de descanso, regeneracdo e digestdo, com a diminuicdo dos
batimentos cardiacos e demais reacdes fisioldgicas relacionadas. As comunicacdes entre
coracdo e cérebro pelos ramos simpatico e parassimpatico se dao tanto por sinais
eferentes (descendentes), vindos do cérebro para o coracdo, quanto por sinais aferentes
(ascendentes), direcionados do coracéo para o cérebro, sendo refletidas nos padrdes de
variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC), que espelham os ritmos cardiacos.

As constantes aceleracbes e desaceleragbes dos batimentos do coragdo sao
prontamente perceptiveis quando a variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) é
examinada batimento a batimento, mas negligenciadas quando as analises consideram
valores médios ao longo do tempo. Registros das aceleracOes e desacelaragfes dos
batimentos representam os ritmos do coragao, trazendo o conceito de ““variabilidade da

frequéncia cardiaca” (VFC): “uma medida das altera¢des, batimento a batimento, que

11 Aspectos que vém sendo estudados com detalhamento pelo recente ramo da Neurocardiologia, que investiga a interagéo
entre cérebro e coragdo com vistas a desenvolver novas possibilidades de tratamentos para doengas advindas do estresse.
(JUNQUEIRA; PINA, 2017).

12 MCCRATY, 2015, p. 7

18 MCCRATY, 2015, p. 3



ocorrem normalmente na frequéncia cardiaca”'*. A VFC ¢, portanto, considerada uma
medida da funcédo que reflete as interacdes coracdo-cérebro, diante do fluxo de sinais
neurais através das vias eferentes e aferentes, refletindo, assim, a dinamica do sistema
nervoso autbnomo, conforme se pode visualizar a seguir.

) ATTX o A figura ao lado indica um exame de
o A LY / eletrocardiograma, com os pulsos cardiacos. As
w 7 T aceleracbes e desaceleracbes cardiacas sdo

refletidas pela linha azul, que indica a variabilidade
da frequéncia cardiaca, apresentando o padrdo dos

H“/,Jlul j Mr J' HHJ, ritmos cardiacos monitorados.*®

Segundos

Ritmo Cardiaco (PPM)

A variabilidade da frequéncia cardiaca representa enorme impacto ha
comunicacao entre cérebro e coracao, diante dos sinais enviados ao cérebro pelos sinais
aferentes cardiovasculares, codificados pelo padrdo ritmico do coragdo, ao longo de
espacos temporais. Os estudos demonstram que os sinais cardiovasculares transmitidos
pelos nervos aferentes atingem primeiramente o nucleo do trato solidario, dirigindo-se
ao complexo parabraquial, regido cinza periaquedutal, tAlamo, hipotalamo e amigdala.
A partir dessas areas, 0s sinais sdo enviados para o cortex cerebral. Ha também
evidéncias que sugerem a existéncia de vias aferentes a partir da medula diretamente
para o cortex pré-frontal'®. Portanto, os sinais aferentes vindos do coracéo sdo recebidos
por areas cerebrais diretamente relacionadas ao processamento das emocdes, bem como
cognitivas.

A partir desse conhecimento, iniciaram-se as pesquisas sobre as consequéncias
dos padrdes dos ritmos cardiacos, sendo que as analises das curvas de aceleracdo e
desaceleracdo indicaram que os padrdes de variabilidade da frequéncia cardiaca podem
trazer curvas caoticas e desordenadas, ou, ao contrario, harmoniosas e sinuosas, neste
altimo caso com aceleracdes e desaceleracdes que refletem a sincronicidade entre o
sistema nervoso simpatico e parassimpatico. Tais padrdes de variabilidade estdo
comprovadamente associados a estados emocionais, de modo a consistirem importante
indicador fisioldgico da experiéncia emociona, conforme tabelas a seguir:’

14 MCCRATY, 2015, p.13

15 Figura extraida de MCCRATY, 2015, p. 13

18 MCCRATY, et al, 2009, p. 45

17 Figuras extraidas de MCCRATY, et al, 2009, p.22.
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O primeiro grafico acima, com o tragcado vermelho, reflete ritmo cardiaco
desorganizado em aceleragOes e desaceleragOes, tipicamente identificado em pessoas
que estejam sentindo raiva, medo, impaciéncia ou frustragdo (bem como outros
sentimentos ditos “negativos™”). O segundo graficos, com tracado azul, reflete
aceleracOes e desaceleracfes cardiacas sincronizadas, com padrdo ritmico tipicamente
associado a sentimentos como amor, cuidado, gratiddo e alegria (e outros ditos
“positivos”). Os padrdes ritmicos independem da velocidade média dos batimentos,
sendo que um individuo podera estar em situacdo de descanso fisico, mas com ritmos
bastante desordenados, como no caso de atividades mentais incessantes que lhe tragam
preocupacdo, ou com pensamentos que gerem sentimentos de magoa, tristeza ou
ressentimento.

Os estudos sobre os reflexos dos padrdes ritmicos cardiacos no organismo, com
a analise das curvas de variabilidade frequéncia cardiaca, permitiram o desenvolvimento
do conceito de “coeréncia cardiaca”, que parte do significado do vocabulo “coeréncia™,
a saber, “integracdo”, “harmonia”, ‘“integracdo logica e ordenada entre diversas
partes”8. A coeréncia cardiaca refere-se primeiramente a harmonia entre os sistemas
nervoso simpatico e parassimpatico, gerando curvas de aceleracdo e desaceleracao
“harmonicas” e, portanto, “coerentes”, conforme tabela acima com linha azul. A partir
dai, os ritmos em ““coeréncia cardiaca” irdo influenciar positivamente o funcionamento
dos demais sistemas do organismo, em especial pressdo sanguinea, respiracdo e sistema
endocrino, gerando, entdo, o funcionamento ‘“coerente” - harmonico e integrado - de
todo o organismo fisico, inclusive no que tange aos aspectos cognitivos, emocionais e
comportamentais®®.

Os trabalhos cientificos sobre a variabilidade da frequéncia cardiaca permitiram
identificar um estado fisiologico associado ao bom funcionamento cognitivo,
estabilidade emocional e reflexos positivos na saude fisica, denominado ‘“‘coeréncia
fisicopsicologica”, que desenvolve a capacidade individual de adaptagdo ambientes
complexos, com mudancas e demandas constantes®. Assim, partindo de investigacées

18 MCCRATY et al, 2009, p. 17
19 STEPHAN , David. 2018.
20 MCCRATY, JOINA “HeartMath approach to self-regulation and psychosocial well-being”



cientificas ja desenvolvidas, pretendemos discutir em que medida a variabilidade da
frequéncia cardiaca esta associada a dimensao espiritual dos individuos e de que forma
esse conhecimento pode ser utilizado de forma voluntaria e consciente para o
aprofundamento das praticas espirituais.

ESPIRITUALIDADE, CORACAO E CEREBRO

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) define a saude como sendo “um estado
de completo bem estar fisico, mental e social e ndo somente a auséncia de doenca ou
enfermidade”.?! Esta definicdo reconhece a importancia do equilibrio e bem estar em
sentido amplo do ser humano, independentemente da manifestacdo especifica de
desequilibrios em forma de doencas. Diante de fortes evidéncias de que praticas
espirituais trazem beneficios para o bem estar geral dos individuos, auxiliando-os em
contextos sociais e na melhora de doencas relacionadas ao estilo de vida moderno e
relacionadas a fatores de risco, como ma alimentacéo, inatividade fisica, uso de alcool,
cigarro, estresse, ansiedade, entre outras, cada vez mais frequentes sdo estudos
direcionados ao tema, o que vem permitindo o entendimento da espiritualidade como
“quarta dimensdo da satide humana”.??

As doencas advindas dos habitos e estilo de vida moderno derivam de
comportamentos e atitudes relacionados ao respectivos sistemas de crencgas e valores
culturais, associados a elevados niveis de aspiracfes materiais e mentais. Nesse
contexto, a adocdo de valores advindos de praticas espirituais, conectando o individuo
com suas emocdes, suas aspiracdes e busca de melhores relacionamentos, pode trazer
profundas transformac6es comportamentais, afetivas e cognitivas, influenciando
habitos e facilitando o gerenciamento de emocfes e pensamentos, com melhorias no
bem estar geral.

Estudo que se debrugou sobre a elaboracdo de critérios para uma escala da “satde
espiritual”, a definiu como “estado de ser onde um individuo € capaz de lidar com a vida
cotidiana de uma maneira que leva a realizacdo de todo o seu potencial; significado e
proposito de vida; e felicidade interior”. As andlises realizadas nesse estudo
reconheceram a importancia, para a salde espiritual, dos aspectos cognitivo
(pensamentos), afetivo (sentimentos) e comportamental (acdes), sempre relacionados e
interdependentes.?®

Leciona o Professor Jaderson Costa da Costa que, ndo obstante estejam
relacionadas, religiosidade e espiritualidade ndo sdo sinbnimos, visto que aquela
envolve um sistema de culto e doutrina compartilhado por um grupo, com caracteristicas

2LConstitution of The World Health Organization. Disponivel em : couv arabe.indd (who.int)
22 DHAR, CHATURVEDI, NANDAN, 2013
2 DHAR, CHATURVEDI, NANDAN, 2011



https://apps.who.int/gb/bd/PDF/bd47/EN/constitution-en.pdf?ua=1

especificas, enquanto que ‘“‘a espiritualidade estd relacionada com o “transcendente”,
com ‘“‘questdes definitivas sobre o proposito da vida” e “valores humanos”, bem como
“vinculada a uma resposta emocional e, muitas vezes, também envolve um processo
cognitivo: um conjunto de crengas sobre si mesmo e sobre o mundo”?*. Acrescenta que
a espiritualidade possui duas dimensdes, a saber: dimenséo vertical, caracterizada pelo
relacionamento entre a pessoa e Deus, o Sagrado e o transcendente, bem como a
dimensao horizontal, que € a interacdo por meio de crencas, valores, estilo de vida,
relacbes consigo préprio, com os demais e com a natureza®. Essa divisdo da
espiritualidade em duas dimensdes, por seu valor didatico, acompanhara as analises do
presente estudo.

A dimenséao vertical da espiritualidade relaciona-se a percepcdo e conexao com o
que o individuo entende haver acima e além da existéncia fisica. Essa ampliacdo das
percepcoes pessoais (podemos dizer “ampliagao ou expansao da consciéncia’) conecta-
se a “habilidade de transcender”, transpondo-se as percepc¢des além das fronteiras fisicas
individuais, percebendo o individuo o que esta fora e além de si, inclusive conectando-
se ao que entender como Deus, Sagrado ou Divino?®. Por sua vez, a capacidade de
ampliacdo das percepcbes pessoais relaciona-se diretamente aos pensamentos e
sentimentos advindos das experiéncias diarias e a significacdo — e ressignificagcéo -
dessas experiéncias.

A defini¢ao de “espiritualidade” € bastante varidvel entre os autores, pois como
analisa MENDES (2006, p.2), “espiritualidade ¢ um conceito abstracto que envolve
muitas facetas”. Relaciona-se a experiéncia que envolve percepcoes das relagcfes de
cada pessoa com um ser supremo ou um grande poder (como Deus), bem como relacfes
com 0s outros e com o ambiente. E, nesse contexto, envolve sentimentos, significados
e propositos para a existéncia terrena.

Ocorre que o sentir, as escolhas dos valores que guiam os caminhos individuais,
a compreensdo sobre si e sobre as relacdes sociais, sdo aspectos de extrema
complexidade e por vezes obstaculizados pelos desafios da vida. Relacionam-se a
processos cognitivos e emocionais (pensamentos e emocgdes), os quais se refletem
diretamente no comportamento social (‘“‘dimensao horizontal” da espiritualidade). Este
comportamento pode ser dominado por a¢cbes impulsivas, regidas por emocdes intensas
e desafiadoras, ou pode ser conduzido por acdes pacificas e equilibradas, em
consonancia com os Vvalores e crencas de cada individuo, a partir de seu

24 Neurociéncia e Espiritualidade, livro da disciplina, Pés — Graduagdo em Neurociéncias € comportamento”

%5 “Egpiritualidade ¢ inata ao ser humano, faz parte do ser humano, mas deve ser exercitada”, “A religido € uma forma
de expressdo da espiritualidade, mas ndo ¢ a inica” (Neurociéncia e Espiritualidade, livro da disciplina, Pos — Graduagéo
em Neurociéncias e comportamento”

% A funcdo transcendente sai dos limites do corpo, deixa de ser uma fungio puramente interna para ser exercida na sua
plenitude, em uma dimensdo extracorporal” ” (Neurociéncia e Espiritualidade, livro da disciplina, P6s — Graduagdo em
Neurociéncias e comportamento, aula professor Jaderson Costa da Costa)



autoconhecimento e capacidade de se autogerenciar.

Na vida moderna, pensamentos acelerados, desordenados e presos a
materialidade e concretude das preocupacdes diarias dominam os individuos,
aprisionando-os na busca pela satisfacdo de desejos materiais e sentimentos
relacionados ao medo, frustracdo, impaciéncia e raiva. Vivendo em constante estado de
alerta, o individuo encontra dificuldades para se conectar com si mesmo e com 0S
demais, para agir de forma equilibrada a partir de seu autogerenciamento, para
identificar os valores que regem seu caminho, bem como para experimentar estados de
amor, gratidao e paz.

Nesse contexto, muitas pessoas encontram na ida a templos e cultos momentos
libertadores da materialidade da vida, onde obtém direcionamento e orientacdo para se
conectarem com valores trazidos por doutrinas ou religides especificas, se relacionam
com harmonia com um grupo social e se conectam com o0 que creem haver além da
existéncia fisica e “Sagrado”?’. Porém, fora de tais momentos e locais, muitas vezes
essa conexdo é perdida, dando-se espaco as preocupacdes diarias, retornando-se ao
constante estado de alerta e a pratica de atos egoisticos, raivosos e julgadores, Muito
embora os individuos anseiem viver de outra forma, simplesmente ndo o conseguem,
vendo-se aprisionados pela urgéncia, com a ativacdo desordenada do sistema nervoso
autbnomo simpatico, vivenciando problemas de saude fisica, emocional e mental que
dificultam — ou mesmo impossibilitam — a conexdo com seus aspectos espirituais.

A seqguir, avaliaremos em que medida os estudos cientificos permitem a
conclusdo de que a conexdo voluntaria e consciente com o coracdo, a partir do
gerenciamento da variabilidade da frequéncia cardiaca, pode auxiliar referidos
processos e possibilitar o exercicio da espiritualidade em plena liberdade, a partir do
autoconhecimento, autogerenciamento e ampliacdo das percepcdes para o que esté fora,
acima e além de si mesmo,?® independentemente de qualquer sistema de crencas, cultos,
dogmas ou doutrinas religiosas.

REVISAO DE LITERATURA

O coracdo é dotado de estruturas de elevada complexidade, formado por ganglios,
neurotransmissores, proteinas e células nervosas que o habilitam a funcionar
independentemente do cérebro. Suas caracteristicas o tornam um importante centro de

27 Ao explicar o termo “hierofania, a saber, “algo de sagrado se nos revela”, que pode se dar por manifestaces diversas,
assim explica ELIADE (1957, P. 17) “A partir da mais elementar hierofania — por exemplo, a manifestagdo do sagrado
num objeto qualquer, uma pedra ou uma arvore — e até a hierofania suprema, que &, para um cristdo, a encarnacgao de
Deus em Jesus Cristo, ndo existe solugdo de continuidade. Encontramo-nos diante do mesmo ato misterioso: a
manifestacdo de algo “de ordem diferente” — de uma realidade que ndo pertence ao nosso mundo — em objetos que fazer
parte integrante do nosso mundo “natural, profano”.

28N3o obstante, pertencer a comunidades religiosas também é considerado como fator positivo, trazendo
o sentido de pertencimento ao individuo (GADIT, 2007)



inteligéncia e de memodria, conforme ampla pesquisa de PEARSALL (2005), que
analisou centenas de casos em que pacientes de coracdes transplantados passaram a ser
recordar da vida dos doadores, bem como a ter habitos que lhes eram préprios. Seus
estudos trazem compreensao a expressao “saber de cor”, comum em diversos outros
idiomas, confirmando a capacidade do coracédo de armazenar memorias de experiéncias
individuais, a serem acessadas para o direcionamento, sabedoria e escolhas na vida.

As pesquisas cientificas iniciais sobre o coragao e a variabilidade da frequéncia
cardiaca se iniciaram pelo HeartMath Institute em 1991. De inicio foram analisadas as
relacdes entre padrbes respiratorios, pressdo sanguinea, ritmos cardiacos, variacao
hormonal e sistema imunolégico, bem como suas variacfes em funcdo de estados
emocionais. Mensuraram-se os efeitos fisioldgicos relacionados a emocdes positivas
como apreciacdo, amor e compaixao, bem como a emocdes negativas como frustracao
ou raiva, e suas relacfes com ritmos cardiacos e padrdes cerebrais, a partir de dados
trazidos por eletrocardiogramas, eletroencefalogramas, eletromiografias e atividades
eletrodérmicas (entre outros). Observou-se que os resultados dos eletrocardiogramas
variavam em diferentes intervalos de tempo, dependendo do estado emocional, sendo
que tais variacdes se deviam ndo a quantidade média de batimentos por minuto, mas a
variacdo dos ritmos cardiacos. Foi possivel concluir que padrbes de variabilidade da
frequéncia cardiaca refletiam estados emocionais, bem como que a alteracdo desses
estados emocionais provocavam mudanc¢as imediatas na variabilidade da frequéncia
cardiaca, bem como nos demais aspectos fisiolégicos (MCCRATY, 2022).

Demonstrou-se, ainda, que emocdes positivas tendem a alterar os padrdes de
variabilidade da frequéncia cardiaca, influenciando positivamente a pressao sanguinea,
ritmos respiratérios e frequéncias baixas de ritmos cerebrais. A partir desse
conhecimento, iniciou-se a defesa da tese de que padrbes ritmicos do coracdo sao
responsaveis por sincronizar os demais sistemas corporais, gerando harmonia e
coeréncia entre os sistemas psicologico, cognitivo e emocional, necessaria a
manutencdo da saude, estabilidade emocional e mental, consagrando-se o termo
“coeréncia cardiaca” (MCCRATY, 2009). Ao mesmo tempo, avaliaram-se as
consequéncias organicas geradas pelos padrfes cadticos de aceleracdo e desaceleracédo
do coracgdo, estado nomeado “incoeréncia cardiaca”, tipico de pessoas sob o efeito do
estresse cronico.

Ressaltam JORINA e MCCRATY (2020), que, ndo obstante a comunicacéo entre
cérebro e coracdo seja bidirecional, textos sobre fisiologia estao repletos de diagramas
que ilustram as transmissdes do sistema nervoso a partir do cérebro, direcionadas aos
demais Orgdos. Porém, muitas dessas ilustragdes ndo apresentam o circuito completo de
comunicacao bidirecional, omitindo os sistemas de transmissdo a partir das fibras
aferentes, que transportam sinais do coragdo para o cérebro. Todavia, em alguns nervos
viscerais, como o0 nervo vago abdominal, até 90% das fibras sdo aferentes, concluindo-



se que, devido a importante e extensiva rede de nervos aferentes, o0 coracdo envia mais
sinais neurais para o cérebro do que o contrario, sinais estes recebidos por importantes
centros cerebrais, incluindo o talamo, hipotalamo e o sistema limbico, explicando-se,
assim, os importantes efeitos dos sinais enviados pelo coracdo, conforme ritmos
cardiacos, na modulagcédo do processo cognitivo e da experiéncia emocional.

Diante desse conhecimento, o HeartMath Institute passou a se dedicar a
elaboracdo, aprimoramento e ensino de técnicas para que as pessoas, de forma
consciente e voluntaria, possam gerenciar 0s ritmos cardiacos, alcancando curvas
harmoénicas e sinuosas de variabilidade da frequéncia. As praticas se iniciam com a
respiracao sincronizada, com tempos semelhantes de inalagdo e expiracdo, com acao
direta sobre 0s ramos simpatico e parassimpatico do SNA. Em seguida, hd o
induzimento voluntario de sentimentos positivos como amor, apreciacdo, compaixao,
calma ou gratidao. Paralelamente, sdo feitas pesquisas em laboratério, mensurando-se
os resultados obtidos com as praticas em diversos estudos e intervencdes.

Estudo realizado com quarenta e cinco adultos saudaveis comprovou gque 0 uso
das técnicas visando a coeréncia cardiaca, durante um meés, possibilita aumentos
significativos nas escalas de afeto positivo de carinho e vigor e diminuicfes
significativas nas escalas de afeto negativo de culpa, hostilidade, esgotamento,
ansiedade e efeitos ligados ao estresse. Houve uma reducdo média de 23% no cortisol e
um aumento de 100% no DHEA/ DHEAS no grupo experimental. O DHEA foi
significativa e positivamente relacionado ao estado afetivo de calor humano, enquanto
o cortisol foi significativa e positivamente relacionado aos efeitos do estresse. O
aumento da coeréncia nos padrfes de variabilidade da frequéncia cardiaca foi
identificado em 80% do grupo experimental durante o uso das técnicas (MCCRATY et
al, 1988).

A pratica da coeréncia cardiaca demonstrou beneficios no tratamento nao
farmacologico de doencas de pacientes hipertensos, em intervengdo com sessenta e dois
pacientes, concluindo-se que o cultivo das emocdes positivas, a partir do treinamento
recebido pelos participantes, resulta em ritmos cardiacos harmoniosos que
proporcionam melhor estabilidade emocional, eficiéncia fisiologica e reducdo da
pressdo alta (ALABDULGADOR 2012). A melhora de estados fisicos e emocionais
aliados a doencas, como ansiedade, reducédo do estresse e aprimoramento psicologico,
bem como aumento da vitalidade fisica, foi também identificada em estudo com trinta
e oito individuos soropositivos para o virus da imunodeficiéncia humana, a maioria
deles diagnosticados com AIDS, submetidos a programa de intervencdo baseado na
pratica da coeréncia cardiaca, sendo orientados ao cultivo de estados emocionais
positivos, minimizando estados emocionais negativos (ROZMAN et al, 1996).

No que tange aos aspectos cognitivos, intervencdo durante quatro semanas em
estudantes submetidos a elevada carga de exaustao (“‘school burnout™), avaliou o efeito



da aplicacéo das técnicas, constatando a diminui¢cédo dos sintomas tipicos do quadro de
estresse, inclusive a diminuicdo da pressdo sanguinea e a significativa melhora da
performance cognitiva (MAY et al., 2018). Os beneficios foram igualmente
comprovados em profissdes sob alto nivel de exigéncia e estresse, conforme intervencéao
em departamento policial nos Estados Unidos da Ameérica, apurando-se reducédo a
melhora de respostas fisicopsicoldgicas ao estresse, inclusive com diminuicdo dos riscos
de doencas cardiovasculares. A intervencdo consistiu em treinar os profissionais na
habilidade de se preparar para situacdes estressantes, lidar melhor com os desafios
durante a ocorréncia, bem como recuperarem-se ap0os as mesmas, mediante as praticas
que restabelecem a coeréncia cardiaca, com reflexos nos sistemas fisico, cognitivo e
emocional (RAMEY et al., 2016).

Os beneficios do gerenciamento voluntario da variabilidade da frequéncia
cardiaca foram identificados em intervencdo com praticas de coeréncia cardiaca por
pelo menos cinco sessdes consecutivas, trazendo mudancas significativas na coeréncia
psicofisiologica, estados de sentimento negativo e positivo, com a diminuicdo da
sensacao de tristeza e aumento da sensacdo de paz (EDWARDS, Steve, 2016).

Os estudos acima indicados, aliados a centenas de outros ja realizados sobre a
variabilidade da frequéncia cardiaca,?® demonstram as relacdes entre sentimentos
positivos, negativos, variabilidade da frequéncia cardiaca e seus reflexos em ambito
fisico, cognitivo e emocional. Por outro lado, estudos sobre préaticas espirituais e seus
reflexos na saude estdo igualmente associados a transicdo de sentimentos negativos para
positivos, auxiliando as relacdes do individuo consigo mesmo, seu autoconhecimento,
identificacdo de propésito e sentido da vida, melhores relacdes sociais e experiéncias de
percepcdes com aspectos transcendentais (associados ao que o individuo crer haver
além da existéncia fisica). Portanto, nossa hipotese € que praticas espirituais tendem a
interferir favoravelmente na variabilidade da frequéncia cardiaca e trazerem estados de
coeréncia fisicopsicoldgica, visto estarem associadas a emocdes positivas.

Nesse sentido, intervencdo com pacientes com cancer concluiu ser a espiritualidade
uma via de estratégia de enfrentamento do processo de adoecimento, possibilitando a
criacdo de estratégias para a reducdo do sofrimento, tendendo as pessoas a reagir de
forma mais positiva, como sentimentos de esperanca, calmaria e aceitacdo. O estimulo
no ambiente hospitalar para proporcionar condi¢cdes para a expressao religiosa ou
espiritual mostrou bons resultados, viso que as pessoas puderam se envolver em
experiéncias ricas de sentido (ARAUJO, et al, 2022).

Em outro estudo, realizado com médicos oncologistas e paliativistas habituados a
lidar com a finitude de seus pacientes e elevados niveis de ansiedade e cobranca,
identificou-se que préaticas espirituais ou religiosas estdo associadas a melhores

2 https://www.heartmath.org/research/research-library/
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estratégias de enfrentamento das dificuldades, bem com a sentimentos positivos
identificados como ““aspectos positivos da fé”. A espiritualidade foi entendida como
conjunto de convicgdes relacionadas ao significado e sentido da vida, sem limitar-se a
crencas especificas ou praticas religiosas. Apurou-se que as praticas espirituais levam
as pessoas a buscar amor e protecdo de Deus ou conexdo com forcas transcendentais,
conforto na literatura religiosa, orar pelo bem-estar dos demais, perdoar e ser perdoado.
Tendem, assim, a ‘“‘redefinir o estressor como benéfico”, o que lhes direciona para
sentimentos positivos (PLAUTO et al., 2022).

Podemos concluir que a citada “redefinicdo do estressor como benéfico”,
encarando os desafios da vida como possibilidade de evolugédo e aprendizado, a partir
dos ‘‘aspectos positivos da fé”, relaciona-se diretamente as praticas de coeréncia
cardiaca, que possibilitam ao individuo gerenciar seus pensamentos e agcdes emocionais
para, a partir do equilibrio fisico, cognitivo e psicoldgico, ressignificar suas experiéncias
e elaborar novas estratégias de acdo. Trata-se de habilidade diretamente relacionada a
um “poder pessoal” associado ao coragdo, conforme desenvolve CHILDRE (1994).

As associacdes entre a variabilidade da frequéncia cardiaca e 0s sentimentos que
constituem valores centrais em muitas religiGes e praticas espiritual como amor,
compaixao, paz e gratidao, fazem parte dos estudos acima indicados. No mesmo sentido
foi intervencdo que monitorou atividades cardiacas e cerebrais durante a inducdo de
estados de autocompaixdo, sentimento descrito como “tratar a si mesmo com bondade
e auto preocupacdo ao experimentar adversidades na vida, similarmente a compaixao
com o0s demais, que envolve perceber o sofrimento, gerando o desejo de aliviar o
sofrimento com compreensdo®®. Os resultados indicam que experimentar estados de
compaixao proporciona efeitos positivos tanto ao coracdo quanto ao cérebro,
contribuindo para melhores padrdes da variabilidade da frequéncia cardiaca, bem como
diminuicédo de atividades do coOrtex pré-frontal. Por outro lado, relembrar memorias
estressantes provoca a maior ativacdo do coértex pré-frontal e a desorganizacdo dos
ritmos cardiacos (SANTOS et al., 2022).

A variabilidade da frequéncia cardiaca se relaciona aos aspectos da
espiritualidade horizontal, no que tange ao relacionamento e ampliagéo das percepc¢oes
sociais, ndo somente a partir do autogerenciamento dos pensamentos e sentimentos, que
influenciam agfes pessoais para com 0s outros, mas também a partir das influéncias
sociais geradas a partir das ondas eletromagnéticas formadas pelos ritmos cardiacos,
gue comporéo informagdes pelo campo eletromagnético de cada individuo.

De fato, estudos realizados demonstram que grupos de pessoas em estado de

30 A compaixdo é um sentimento incentivado em diversas praticas religiosas. No Budismo, assim se manifesta o
Veneravel Mestre Hsing Yun: “Conhecer a si mesmo é conhecer a todos. Quanto compreendemos a complexidade e a
beleza das necessidades humanas, naturalmente nos solidarizamos com todas as formas de vida, estejam onde estiverem.”
(p.159)



coeréncia cardiaca podem alterar os ritmos cardiacos de pessoas proximas, antes com
padrdes incoerentes, para padrdes coerentes. Nesse sentido intervencao identificou que
grupos de trés pessoas treinadas em alcancar coeréncia cardiaca causam interferéncias
positivas nos ritmos cardiacos de um quarto individuo nado treinado, todos no mesmo
ambiente, havendo a elevacdo dos indices de coeréncia deste ultimo, sendo também
apurada a tendéncia e sincronizacdo dos ritmos cardiacos dos participantes (MORRIS,
2010). Explica-se, portanto, porque pessoas tendem a se sentir bem em templos ou
cultos religiosos onde ha o direcionamento coletivo para os sentimentos de amor, paz,
compaixao e outros, visto que os ritmos cardiacos se relacionam coletivamente,
principalmente entre pessoas em distancias fisicas préximas umas das outras.

Conforme demonstrou MCCRATY em 2004, o coracdo gera o maior campo
eletromagnético do corpo, sendo o campo elétrico mensurado no eletrocardiograma
cerca de 60 vezes maior do que a amplitude das ondas cerebrais gravadas em
eletroencefalogramas. O componente magnético gerado pelo coracéo € cerca de 5000
(cinco mil) vezes mais forte do que o produzido pelo cérebro e pode ser mensurado em
pelo menos um metro de distancia além do corpo de cada individuo, o que vem
permitindo a identificacdo dos padrdes das ondas geradas pelo campo eletromagnético
em diferentes estados emocionais, constatando-se respostas individuais aos sinais dos
campos magnéticos produzidos pelo coragédo de outras pessoas, com interferéncias no
grau de coeréncia cardiaca e na sincronizacdo dos ritmos. Trata-se de efetiva
comunicagdo energética, denominada ‘“comunicag¢dao cardioeletromagnética”, que
constitui uma habilidade humana com importantes aspectos da empatia e sensibilidade
entre os individuos.®?

Referida comunicacdo cardioeletromagnética, que se reflete na capacidade de
empatia e sensibilidade com as necessidades dos demais, implica inclusive no
aprimoramento das capacidades intuitivas, com o recebimento de informacdes que
podem ser acessadas e compreendidas em estados de coeréncia cardiaca, ressaltando-se
gue, conforme estudos realizados especificamente sobre intuicdo, o coracéo é o primeiro
orgdo a receber tais informagfes, enviando, a partir de entdo, comunicacdes ao
cérebro®2. As pesquisas que estdo sendo realizadas nesse sentido se mostram de grande
interesse quanto ao recebimento de informacdes independentemente do tempo e da
localidade, relacionando-se diretamente com aspectos da transcendéncia, visto que o
recebimento das informacgdfes supera os limites fisicos corporeos individuais.

Por fim, no que tange especificamente aos ritmos cardiacos e a espiritualidade
transcendente, ou seja, vivéncias e percep¢des espirituais que ultrapassam barreiras
fisicas e corpoéreas individuais, permitindo a conexdo e sensacdo de unidade com o

31 MCCRATY, 2004. The Energetic Heart: Bioelectromagnetic Communication Within and Between People
32 MCCRATY, 2004. Electrophysiological Evidence Of Intuition, Parts 1 and 2



coletivo, experiéncias intuitivas, bem como a conexdao com o que o individuo crer existir
alem e acima de si e da existéncia terrena (espiritualidade vertical), estudos
identificaram que, em estados de coeréncia cardiaca, as pessoas reduzem os dialogos
internos e a alcancar um profundo estado de paz, harmonia e equilibrio. Em estado de
elevada coeréncia cardiaca (conforme € possivel mensurar em tecnologias de feedback)
sdo ampliadas e enriquecidas as percepcdes do individuo com o que esta fora de si, a
conexdo com o0 ambiente e com as forcas da natureza, permitindo-lhe experimentar
estados profundos de relaxamento e paz que lhe conectam “para um todo maior, talvez
para Deus, ou para um aspecto superior de si mesmo”. Tais experiéncias — ditas
“transcendentais” - S80 muitas vezes citadas por pessoas em momentos de profundo
amor, alegria, bondade, conexdo interna e social, os quais estdo associados a
variabilidades coerentes da frequéncia cardiaca.

A importancia do gerenciamento dos pensamentos, com a reducao dos dialogos
internos, para que a espiritualidade possa ser mais facilmente acessada, é clara. Como
demonstram os estudos que relacionam sentimentos positivos a experiéncias espirituais,
estas sdo associadas aos sentidos e ndo ao intelecto. Envolvem a crenca e a conexdao com
algo maior do que os limites corporeos e concretos e, portanto, necessitam conexao do
individuo com seus sentimentos, afastando-se o controle mental.

Nesse sentido, as experiéncias que transcendem as fronteiras individuais
dependem da ampliacdo de nossas percepcdes e, para isso € preciso afastar os conflitos
trazidos por julgamentos e experiéncias psicoldgicas pretéritas, como discorre FINLAY
Brockett: “Transcendéncia apenas pode vir para uma mente que ¢ livre de suas proprias
atividades psicoldgicas e emocionais, lutas e conflitos”. E complementa: “Consciéncia
€ pura observacdo. Pura observacao e a passividade alerta, o que significa estar sem a
interferéncia do passado por julgamentos, comparacées e conclusdes”34.

De fato, a quietude da mente faz parte de praticas espirituais bastante antigas, bem
como do treinamento para o gerenciamento da variabilidade da frequéncia cardiaca,
possibilitando a conexdo com o coracdo, proporcionando o autoconhecimento que
orienta e direciona, bem como a expressdo mais compassiva para com os demais.
Portanto, ha um caminho, cientificamente comprovado, para podermos seguir a vida
tendo como ‘““guia” o nosso coragao, podendo, a partir dele, nos auto-organizar, nos
equilibrar e progredir em todos os aspectos do nosso ser, dentre 0s quais 0 aspecto
espiritual.

33 “Your creativity flows freely. In this state of inner harmony and deep fulfillment, you experience a sense of greater
connectedness — to other people, to a larger whole, perhaps to God, or to a higher aspect of yourself”,
Psychophysiological Correlates of Spiritual Experience, (CHILDRE MCCRATY, 2002)

34 FINLAY Brockett — Transcendence, Enlightenment and The Mystical Mind — Kindle Edition, cit. em 74%
e 82%.



RESULTADOS E CONSIDERACOES FINAIS

Seja por religibes, seja por tradicdes culturais antigas, o0 coracdo €
tradicionalmente relacionado como sede dos sentimentos mais elevados, como gratidéo,
amor, compaixdo, perddo e tolerancia, bem como local fisico de conexdo com a
espiritualidade, Praticas de respiracdo centradas no coracao sao tradicionais para povos
indigenas curadores na Africa, india, China e muitas outras areas do planeta, associadas
ndo somente a cura mas também a experiéncias transcendentes (EDWARDS, Steve,
2017). De fato, a ciéncia veio a comprovar um conhecimento ancestral: a partir do
coracao, podemos obter melhor direcionamento na vida, melhores relacionamentos com
os demais e ampliar nossas percep¢des com o que acreditarmos haver além da existéncia
terrena.

Sobre os beneficios da dimensdo espiritual, anota GADIT (2007): melhor
autocontrole, autoestima e confianca, possibilitando a recuperacdo mais facil de
situac@es de luto, maximizacdo do potencial pessoal, melhoria de relacionamentos e um
novo sentido e significado, resultando com isso “0 despertar da esperanca e a paz de
espirito, capacitando as pessoas a aceitar e conviver com problemas ainda néao
resolvidos™.

O presente estudo revisa as relacdes entre a variabilidade da frequéncia cardiaca e
a dimensdao espiritual dos individuos, a partir das interferéncias que os ritmos cardiacos
geram no cérebro pelas vias aferentes. Por outro, correlaciona os beneficios trazidos
com a coeréncia cardiaca voluntaria, permitindo o gerenciamento de pensamentos e
sentimentos com os beneficios trazidos por praticas espirituais, que, igualmente, se
associam ao incentivo de sentimentos tidos como positivos e “elevados” por tradi¢oes
espirituais.

Ocorre que, em momentos de grandes desapontamentos e pressoes,
principalmente na vida moderna, por vezes é bastante dificil gerenciar a raiva, a
frustracdo e a impaciéncia. A ativacdo desordenada e constante do sistema nervoso
simpatico em tais situagdes pode dominar as a¢cdes humanas, tornando-as incompativeis
com sentimentos incentivados pelas praticas espirituais, como amor, compaixao,
tolerancia e empatia. Em tais circunstancias, saber que podemos voluntariamente
interferir na variabilidade de nossa frequéncia cardiaca para gerenciar nossos estados
emocionais € algo de extrema importancia.

As técnicas desenvolvidas pelo HeartMath Institute sdo bastante didaticas e
permitem ao individuo aprender a gerenciar seus ritmos cardiacos para o equilibrio
fisico, emocional e espiritual, com ganhos em sua salude integral. Permitem, ainda, a
experimentacdo de estados transcendéncia, com a ampliacdo das percepcdes além de
fronteiras fisicas individuais, propiciando amplas conexfes com o coletivo e com
aspectos “Sagrados” e “Divinos”, a depender do que se entender haver acima e aléem da



existéncia terrena.

O treinamento abrange a pratica do foco da atencdo direcionado ao coracéo, 0
equilibrio do sistema nervoso simpatico e o parassimpatico através da respiracao
sincronizada e, a inducdo de emocfes positivas para alcancar, manter e sustentar a
variabilidade da frequéncia cardiaca em coeréncia. O conhecimento é divulgado em
ampla bibliografia cientifica, praticas guiadas e tecnologias de biofeedback, com
sensores de pulso para medicdo, que monitoram a qualidade das curvas formadas pelos
ritmos cardiacos® 36. A préatica permite aos individuos reconhecer facilmente estados
de frustracdo, ansiedade, preocupacdo (entre outras) e gerenciar seus estados
emocionais, tornando-se menos julgadores, vivenciando mais tolerancia, compreensao,
compaixao, entre outras emocdes positivas, readquirindo o inato “poder do corag¢ao”,
tdo fortalecido nas tradi¢des espirituais e culturas antigas e infelizmente esquecido pela
sociedade moderna.

Essas técnicas e tecnologias estdo acessiveis de forma gratuita, como parte da
missdo do HeartMath Institute em contribuir para a conexdo da humanidade com o
coracgdo®’, em consonancia com ensinamento de BIASE e ROCHA. “Se aliarmos a nossa
tecnologia cientifica, praticas tradicionais milenares de alteracdo da consciéncia, como
a oracdo, meditacdo, rituais e dancas arquetipicas, visualizacdo, entre outras,

poderemos realizar feitos”.

RELEVANCIA E IMPACTO SOCIAL

Este estudo pretendeu trazer maior divulgacdo quanto a importancia das
interferéncias do coracdo no funcionamento cerebral, bem como suas consequéncias
fisiologicas e emocionais, visto que, ndo obstante o tema ja seja divulgado nos Estados
Unidos da América héa trés décadas, na academia brasileira de Neurociéncias nada, ou
muito pouco, se fala.

35Quanto mais sinosoidal e amplo for o padréo das ondas formadas a partir da variabilidade da frequencia
cardiaca, mais elevada serd a medida de coeréncia cardiaca refletida nas ferramentas de biofeedback,
possibilitando-se o aprimoramento consciente e voluntario dos padrées ritmicos.

361dealmente, os padrdes ritmicos que geram melhores resultados séo os que refletem ritmos ordenados e
ondas sinuosas em frequéncias em torno de 0.1 Hertz, ou seja um ciclo a cada 10 segundos (JOINA,
MCCRATY, 2020)

87 Para aprendizagem gratuita sore a variabilidade da frequéncia cardiaca, acessar 0o site
https://www.heartmath.com/experience/ . Para acesso a tecnologia gratuita, acessar o aplicativo Global Coherence, que
apresenta meditagfes guiadas e um sensor para monitoramento da variabilidade da frequéncia cardiaca -
https://www.heartmath.org/gci/global-coherence-app/ . O site https://www.heartmath.org/ apresenta grande variedade
de estudos e materiais para aprendizado, com as pesquisas cientificas ja realizadas, sendo atualizado constantemente.

38 BIASE; ROCHA, 2005. Ciéncia Espiritualidade e Cura: Psicologia Transpessoal e Ciéncias Holisticas. Capitulo 1
Retornando ao Sagrado por Meio da Ciéncia, posi¢do 651):



https://www.heartmath.com/experience/
https://www.heartmath.org/gci/global-coherence-app/
https://www.heartmath.org/

Pretendeu, ainda, revisar os estudos cientificos ja disponiveis para demonstrar que
0 coracdo é um ““espaco sagrado” que todos podemos acessar, independentemente de
religides e comparecimentos a cultos especificos. E no coracdo que encontramos a
conexdao com nossos sentimentos mais elevados, direcionamento para nossos
relacionamentos sociais e a possibilidade de transcender as fronteiras das percepcoes
egoisticas e materialisticas, para nos conectar com os demais, bem como com o que
viermos a crer existir acima e além da existéncia terrena, trazendo sentido e propoésito a
vida.

Tendo em vista a atual e elevada incidéncia de doencas advindas de desconexao
dos individuos com sua capacidade inata de se autogerenciar em ambito emocional,
mental, fisico e espiritual, esperamos contribuir para a divulgacdo de uma sabedoria
ancestral, comprovada cientificamente, ndo farmacolégica e acessivel a todos.
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