METODO

antienvelhecimento

Saiba como esta técnica coloca o individuo em contacto com a sua sabedoria interior.
Através de exercicios simples é possivel alterar o estado, a atitude e mesmo a forma
de um individuo encarar o contexto em que vive, contribuindo, em tltima instancia,
para o combate ao envelhecimento precoce.
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Na sua vertente clinica,
a hipnoterapia é uma
ferramenta de extrema
eficacia em problemas
de ansiedade e de stress

A Organizacio Mundial de Satde considera a hipno-
crapia vilida e recomenda-a no tratamento da an-

sitedade, da asma, da sindrome do colon mrnavel ¢ nos
cuidados pahativos, entre outros sintomas psicolagicos
¢ PSicossomaticos.
Milton Erickson lot o pai da moderna hipnose clinica,
uma (éenica usada para obter respostas terapéuticas
cufa esséneia € esumular a cooperagao da pessoa sub-
metida i terapia.
A hipnose é um estado em que a mente fica cahna mas
totalmente desperta, o que permite que se mantenha
o controlo do que se diz on laz. Em hipnose, o incons-
crente, que miluencia as nossas fungoes fisicas e mentais,
passa para primeiro plano, tornando-se mais activo ¢
receptivo a terapia e aos cuidados,
A hipnose cinica, ow hipnoterapia, € o uso desse estado
de consciénaia alterado, on transe, com uma finalidade
terapéutica. Isto significa que as pessoas nio sao rata-
das conm a hipnose, mas no estado de hipnose.
Actualmente, para além de tratar sintomas psicologicos
e psicossomiticos, a lhipnose clinica avangou para o cam-
po da estética, obtendo também resultados no processo

antnenvelhecimento.

0 que é a hipnose

Considerada como nm estado alterado da consciéneia,
que se cavacteriza por nm profundo relaxamento do
corpo, semellimte ao que experimentamos durante o
sono, a hipnose ndo wmpede, no entanto, que a mente
fique alevta ¢ desperta para orabalhar e laborar sobre
assintos proximos das nossas vivéncias. Isto €, o esta-
do lipnético é i fendmeno purvo do Sistema Nervoso
Cenmal (SNC), meer-relacionado com o Sistema Imu-
nitino (S1y e com a vontade do ser humano (vontade
individual).

Para os cientistas que estudam os dilerentes estados
neurologicos, ¢ hoje consensnal que o estado de hipnose
pode ser verthcado através da tomografia por emissio
de positraes (PETY), bem como as respectivas alteragoes
smalizadas nos processos cerebrats, ao utiizarmos su-
gestoes durante o transe hapnotico comresultados tanto

anivel psiquico como fisiologico. >
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CASO PRATICO

Como exemplo de um processo no
qual a paciente é sujeita a analise
interior de quest@es limitadoras do
seu bem-estar, temos a “Maria",
psicologa, cujo testemunho

é elucidativo do trabalho que

é possivel desenvolver.

Neste caso especifico, foi utilizada
uma abordagem inicial cujas técnicas
visaram potenciar a sua capacidade
ladica e imagética, levando-a

a construir um espago interior livre
de conflito com o objectivo de

lhe instalar seguranca e conforto,
predispondo-a para a mudanga.

Nas palavras de "Maria”, esta
confessa que quando chegou ao
consultdrio a sua auto-estima estava
em baixo, nao confiava em ninguém
nem em si propria. “Uma sucessao
de maus relacionamentos, uma
educacdo muito rigida e cheia de
condicionamentos e um autocontrolo
muito grande, imposto desde

cedo, foram algumas das razbes

que me levaram a procurar terapia.
Passaram-se meses desde a primeira
consuita, e o processo nao foi facil.
Trabalhamos muito e, a pouco e
pouco, a confianca foi-se instalando.

Olharmo-nos e penetrarmos fundo
no nosso ser pode set dificil,

traz muita coisa do passado que
guardamos e ndo queremos mexer.
Mas garanto que no final, depois
de tudo compreendido, a sensagao
de paz e de bem-estar compensa
toda a dor que vivemos durante

0 processo.

A nossa vida é composta por

um sem-numero de experiéncias,
cabendo-nos a nds valorizar as
coisas positivas que vivemos e ver as
negativas como uma aprendizagem.
Apesar de sentir que o processo
ainda ndo terminou (até ao momento
fiz 6 sessdes) considero

a minha experiéncia muito positiva

e sinto-me hoje rejuvenescida

por dentro e por fora.”

Descobertas desenvolvidas desde ha
centenas de anos confirmam a existén-
cia de um estado de consciéneia que
abre as portas para recursos psicolisio-
logicos em cada um de nds. sse esta-
do de consciéncia, ao ser utilizado de
uma forma adequada, contribui para
o equilfbrio, promovendo o bem-estar
nos contextos pessoal, social ¢ profis-
sional. Na sua vertente clinica, a hip-
noterapia ¢ uma ferramenta de extre-
ma eficicia em problenias decovrentes
de uma dificil gestao de ansiedade on
mesmo de stress, que contribui de for-
ma evidente para o envelhecimento

do ser humano.

Como funciona?

Através da hipnose ¢ possivel aceder ¢
trabalhar com o inconsciente, instan-
cia psiquica que, scgundo Sigmund
Freud, possui conteidos ¢ provavel-
mente uma energia especifica, a parte
da nossa mente onde tudo o que vive-
mos, aprendemos ¢ experimentamos
esta registado, e que tem um potencial
de forga ¢ de sabedoria muitas vezes
desconhecido.

Sendo a hipnose um estado que actua
na fronteira entre o psiquico ¢ o soma-

tico, apresenta-nos um leque de aph-

cagoes em variadas drcas hgadas ao
Homem: saide, estética, educacio,
sociologia, desporto, medicina geral,
psicologni, entre ontras.

A hipnoterapia usa o transe hipndtico
conto veiculo para chegar a um objecti-
vo, que passard por ortar mudangas
positivas  no  pensamettto,  gerando
cotportanientos mais saudives.

De entre os virios problemas de sanide
identificados destacamos, como mais
frequentes ¢ passiveis de intervengio,
os comportamentos  indesejados, o
controlo da dor, problemas digestivos,
fobias, ataques de pdnico, problemas
de falta de auto-estnma ou autocon-
franca, ansicdade, diticuldade de con-
centragiio, alteragio do comportamen-
to alimentar, entre outros. O estado de
transe hipnotico, por st so. provoca
reacgoes psicolisiologicas que se tradu-
zem nuin bheme-estar geral, identificado
por um estido contemplativo, movel,
com diminui¢io do ritino cardiaco,
aparente sonoléncia, torpor muscu-
far aprecidavel, perda de movimentos
voluntarios, redugio da temperatura,
cntre outras reacgOes  assoctadas ao
Sistema Nervoso Parassunpitico. Este

estado pode surgit espontancamente

on ser induzido, s¢ o permitirmos.




Accdo anti-idade

Qs estados de ansiedade, o stress e as
tensoes a4 que nos encontramos sub-
metidos diartamente contribuem, em
grande medida, para o envelhecimen-
to precoce da pele ¢ dos nossos érgios
mternos. Asstim, controlando através
da hipnose estes estados de tensio, o
processo de envelhecimento ¢ retav-
dado de forma natural. No contexto
actual, ¢ sabdo que vivemos a um rit-
mo tal que os niveis de ansiedade se
mantém constantemente muito eleva-
dos, ou seja, o nosso Sistema Nervoso
Simpdtico mantém o corpo estimula-
do mesmo sem necessidade. Por con-
sequéncia, o metabohsmao dos viros
sistemas que constituent o organismo
também se mantén ao mesmo nivel de
estimulagio, como por exemplo o sis-
tema musculoesquelético que mantém
os musculos em tensio quase constan-
te. Como tal, o nosso ritmo de vida di-

ario tem umplicagoes a varios niveis:

ST

Muscular

A contracgiio dos miscutos, pov longos
periodos, pode desencadear doves de
cabega (tensio), enxaquecas, rugas ¢
virias outras afectacoes ao nivel mus-

cular

Respiratorio

O stress pode dificaltar a respiragao
on torna-la mas rapida, provocando
em tltima nstinca a hiperventilagio,
o que poderd desencadear os chama-

dos ataques de panico.
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Circulatério

O stress agudo, que se vive por exem-
plo num engarralamento de rinsito,
causa tendencidmente um aumento
significativo do riumo cardiaco ¢ con-
traccoes mais fortes do misculo do
coracio. Repetidos episodios de stress
agudo podem levar a inflamagoes nas
artérias corondrias, que poderdo em
consequéncia desencadear um atague

cardiaco. »

A REVOLUCAOQ EM
RADIOFREQUENCIA

Sistema combinado de radiofrequéncia
bipolar e multi-bipolar, para tratamento
da flacidez, celulite e gordura.

Tecnologia Focus Wave'

Total Seguranca; Maxima Eficacia;
Resultados mais rapidos e duradouros!




Digestivo

O stress pode despertar fome ou au-
séncia de ;ll)(‘lil(‘,, bem como aumento
do consumo de tabaco on dlcool, am-
bos verdadeiramente nocivos para a
saiide. O esofago pode ter como sin-
tomas mais comuns a azia ¢ o refluxo,
assim como o estomago  manifestar
nauscas ¢ dor. Em caso de stress seve-

ro pode até originar o vomito.

A hipnose farnece ferramentas que habilitam o cliente,
através de técnicas especificas, a lidar com os seus
conflitos de urma forma assertiva e saudavel

APLICACAQ
NA ESTETICA

O objectivo da profissional

de estética é o bem-estar geral

dos seus clientes, Nesse sentido,

a técnica da hipnose clinica,
relativamente a vertente da estética,
cumpre um papel interessante,
nomeadamente quando a cliente
apresenta problemas dermatologicos
(muitas vezes porque fuma). Nesses
casos a esteticista pode aconselhar
esta técnica a cliente com o objectivo
de esta deixar de fumar, situacio que
ird em muito influenciar a qualidade
da pele e, consequentemente,

a auto-estima. Se a pessoa tiver
uma boa imagem de si propria,

ird invistir mais em si pois quer
manter essa imagem. Para além
disso, se a pessoa estiver predisposta
aos cuidados estéticos os resultados
também irdo ser maximizados.

Em todas as sitnacoes descritas, a hip-
nose lornece ferramentas que habtli-
tam o cliente, através de téemceas espe-
cificas, a lidar com os scus conflitos de
uma lorma assertiva ¢ sandavel, con-
tribuindo deste modo para retardar o
processo de envelhectimento.

Entre as (éenicas mais vulgarmente
wihizadas, salienta-se a anto-hipnose
como sendo uma das mais ehicazes fer-
ramientas de gestao da ansiedade ¢ do
stress, bem como para consolidacio de
resultados no que respeita a téenicas
utilizadas emi consulta, o que conlere
a quem a recebe uma capacidade de
potenciar determinados estados  de-
scjados no comprimento do objectivo
previamente deflinido.

No lundo, o que ¢ impm'l;ml(' reter no
que respeitaa esta téenica ¢ que permite
ao individuo 1 gradualmente ganhan-
do independéncia, aumentando a sua
nogao de auto-suliciénera. Nima pers-
pectiva de gestio/transformagio pes-
soal, qualquer pessoa poderd ter acesso

a esta téenica ¢ aos sens benelicios.

Procedimento

O ser humano ndo precisa de se con-

formar com o potco que conhece de s,
mas pode ¢ deve procurar am cestado
que The permita sentiv-se simultanca-
mente respettador ¢ respeitado nasua
verdade mterior, pacificando ¢ encon-
trando o seu praoprio equilibrio.

Desta forma, e msistindo mais uima vez
no factor motivagio, fica aideta de que
¢ possivel ser ambicioso gquanto a -
dangas ¢ aos vespechivos resnltados.
No que 1‘('5|)(‘il;1 aesta l(‘l'zl])i;l, apenas
se poderd candidatar aeste protocolo
algucém que esteja de facto decidido a
mudar, uma vez que o terapeuta ird
trabalhar sobre a sua motivacao, sen-
do essa determmante para o sueesso.
A evolugao do chiente depende do com-
promisso asstmdo ¢m o ermos fera-
péuticos, pelo que se estiver dedicado
ao processo pessoal rd evolunr hastante
rapido. im contrapartida, s¢ assumir
um comportamento delensivo, poderi
demorar a conseguir estabelecer uma
relagio terapéutica de conlianga,
Como conclusio, parece claro que o
ser hununo permanentemente se de-
safta no mtuito de chegar mais longe,
desenvolvendo aptidoes para lidar com
0s contextos em que vive, ¢ aindi para
alterar ¢sses mesmos contexltos, evo-
luindo ¢ fazendo evoluir.

Estar vivo ¢ o tmco requisito necessd-
ro, dai para a [rente so tem que acre-
ditar ¢ dar o passo para g acgao, reali-
zar ¢ realizar-se.m
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