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Um grupo de investi-
gadoresda Universidade de
Toronto descobriu que uma
peca de muisica “confeccio-
nada” de forma personali-
zada a partir das ondas
cerebrais de cada pessoa
pode contribuir para um
sono tranquilo. Néo se fra-
ta de cangdes de embalar,
nem daquela miisica calma
do nosso agrado que esco-
Ihemos, s vezes, para sere-
nar antes de dormir, O que
os investigadores desco-
briram foi uma espécie
de “muisica cerebral” (sic
“brain music), uma musi-
ca desenvolvida com o
awdlio de meios tecnold-
gicos, a partir dos padrdes
das ondas cerebrais que
ocorrem na altura em que

um individuo comega a ador-
mecer.

Este estudo foi desen-
volvido com objectivos
terapéuticos, para ajudar as
pessoas que sofrem de
ins6nia. Quando a peca
composta especificamente
para um individuo ¢ tocada,
o nivel de ansiedade desce,
ele relaxa e, finalmente,
adormece com facilidade.

Para criar a pega musi-
cal os investigadores estu-
daram os padrdes ritmicos
e tonais especificos de cada
individuo, os quais 0 con-
duzem a um estado de es-
pirito sereno e meditativo.
Para issc usam um progra-
ma de computador, desen-
volvido com o auxilio de
musicoterapeutas, que re-

‘produz as ondas cerebrais

do individuo, de forma a

que possam ser utilizadas no
futuro para induzir o sono.
Os cientistas defendem que a
“miisica cerebral” reduz sin-
tomas como os da ansiedade
e nervosismo, ndo envolven-
do, contudo, os riscos de de-
pendéncia da terapia quimi-
ca dos calmantes.

A equipa de investiga-
dores realizou recentemente
um estudo, através do qual
concluiu que a “musica ce-
rebral” reduziu a ansiedade
e melhorou o sono de pes-
soas que sofriam de insénia
hd pelo menos dois anos.
Um grupo de pessoas escu-
tou diariamente “mdsica ce-
rebral” especialmente com-
posta para cada individuo;
o outro grupo escutou, sim-
plesmente, muisica do seu
agrado pessoal. Os dois gru-
pos manifestaram menos
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ansiedade ao fim de um
perfodo de quatro semanas
de audigio didria, (0 que
prova que qualquer musica
do nosso agrado, ao afastar
os ruidos e o sfress do dia-
-a-dia, contribui para a di-
minui¢io da ansiedade e da
insénia); mas o efeito era
mais acentuado no grupo
que ouviu “musica perso-
nalizada”, Os resultados
deste estudo foram apresen-
tados na reunido da As-
sociated Professional Sleep
Socicties em Seattle, no esta-
do de Washington, nos Es-
tados Unidos, e publicados
pela BBC News a 18.08.2002.

A propésito deste estu-
do, Leonard Kayumav, pro-
fessor de psiquiatria da
Universidade de Toronto,
afirmouw: “a terapia pela
‘miisica cerebral’, devido ao
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seu perfil mais inécuo ao
nivel de efeitos secunda-
rios, poderd vir a represen-
tar uma alternativa possi-
vel A terapias actuais da
insénia e da ansiedade”.
Numa altura em que
vivemos um clima generali-
zado de tenséo e crise, quer
a nivel mundial, quer a ni-
vel nacional, e com as
consequéncias individuais
que daf advém, recordo um
artigo que li hd tempos,
onde se dizia que, em mé-
dia, dormimos hoje menos
duas horas do que antes da
revolugio industrial e da
invengio~da electricidade.
Nao estou a par de qual-
quer estudo que acompa-
nhe uma qualquer mutagéo
genética que tenhamos so-
frido, no sentido de preci-
sarmos hoje de menos ho-

ras de sono, do que hé
duzentos anos... Pelo con-
trario, multiplicam-se as
estatisticas sobre um -
mero cada vez maior de
pessoas que sofrem de
perturbagdes psicoldgicas
de diversas naturezas,
sendo a insonia uma das
menos preocupantes...

Quando a palavra-cha-
ve ¢ “produtividade”, e
quando as relagbes huma-
nas assentam nessa produ-
tividade como pressupos-
to, é curioso que nos preo-
cupemos religiosamente
com a revisdo do carro e 0
carregamentodo telemdvel,
mas nosesquegamos de car-
regar a nossa “bateria do
sono”, ao ponto de deixar-
mos de “produzir” coisas
tdo simples como a pacién-
cia e 0 SOITisos.






