Diminuir niveis de stress e ansiedade

Falar da
respiracdo numa
primeira andlise
parece facil e
evidente, mas
serd que todos
NOs respiramos

de uma forma
idéntica?

O processo
mecdanico é
idéntico, o sistema
respiratério ndo
muda muito de
uMma pessoa

para outra, mas

a experiéncia

da respiracdo é
individual, Unica,
como cada um
de nos.

respiracao acompa-
nha-nos em todos os momentos
danossa vida, tal ¢ 6bvio, mas
o0 mais importante é que ela se
modela e altera consoante esses
Momentos e essas experiéncias
unicas e pessoais.
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Sistema nervoso
somdtico e sistema
nervoso autbnomo
Apesar de nao nos darmos
conta no nosso dia-a-dia, a
respiracdo pode ser um pro-
cesso voluntario, que também

pode estar sob controlo do
nosso Sistema Nervoso So-
matico, tal como os musculos
donosso corpo. Por exemplo,
se quisermos, podemos in-
terromper ou aprofundar a
respiracdo. Mas, geralmente,
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entramos Num processo auto-
matico de respiracio em que
esta é controlada pelo Sistema
Nervoso Auténomo, para
que a nossa mente se possa
voltar para outras questoes
que nio a respiracao. Através

desta interaccao entre estes
dois Sistemas Nervosos, a
respiracao pode passar a ter
alguma influéncia sobre fun-
coes que, normalmente, sio
consideradas involuntarias.

A utilizagdo da
respiracdo como
terapia

A utilizacao da respiracao
como terapia, associada a
outras técnicas (psicoterapia,
yoga, biofeedback) tem-se
demonstrado muito util no
alivio de problemas tais como:
dores de cabeca cronicas,
problemas respiratorios, hi-
pertensao, ansiedade. Se uma
respiracdo correcta pode
ajudar-nos, tanto em ques-
toes fisicas, como psicolo-
gicas, a verdade é que uma
respiracdo incorrecta pode
criar as fundacoes para que
varios desequilibrios surjam
ou se agravem. Por exemplo,
padroes respiratorios irre-
gulares ou anormais podem
estimular reac¢des autono-
mas associadas a estados de
ansiedade e de alerta cons-
tante. Quando a respiracao
se processa de forma livre,
suave e regular, 0s nossos
circuitos autonomos sao
influenciados, criando es-
tados de calma e equilibrio,
ajudando a diminuir os ni-
veis de stress, influenciando
os batimentos cardiacos, a
tensdo arterial, os niveis de
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contraccdo muscular.

Obstdculos a
manifesta¢cdo da
respiracdo

Nos tempos modernos pro-
cura-se muito em estimulantes
artificiais como a cafeina e o
acucar o que podemos alcancar
através da respiracdo. Ja uma
respiracao correcta e livre de
tensoes pode aumentar os nos-
sos niveis de vitalidade.

A compreensao do que si-
gnificaa verdadeira natureza da
respiracao ndo € um processo
simples. Como ja referimos
anteriormente, a respiracao
molda-se as experiéncias que
vamos tendo, sejam elas de eu-
foria, excitacdo, medo, conflito
e todas estas manifestacoes vao
alterando um estado mais livre
de respirar, criando padroes
respiratorios que reflectem
as tensdes que vamos acu-
mulando. Assim, sdo criados
obstaculos a manifestacao
da respiracao; o seu ritmo,
fluxo, intensidade e profundi-
dade vao sendo influenciados
ealterados, perdendo-se a sua
esséncia livre original. Pode-
mos, como exemplo, associar
a respiracao acelerada e su-
perficial que acontece numa
situacdo stressante com um
desejo inconsciente de que
aquela situacdo passe rapi-
damente, ou pelo contrario,
quando ocorre uma sensagao
de falta de ar ou de incapaci-

Uma respiragao livre e
espontdnea depende sempre
do relaxamento e ndo do

esforco

dade de respirarmos com o
desejo de parar o fluxo natural
dos eventos naquele preciso
momento.

Podemos pensar na energia
inesgotavel que as criangas apa-
rentam ter quando brincam,
mas observamos que, com o
passar dos anos, essa sensacao
de energia vai diminuindo em
noés. Com as vivéncias vao-
se construindo bloqueios ao
acesso a essa energia vital.

E, pois, necessario tornar
0 inconsciente consciente,
verificarmos como bloquea-
mos a respiracao com a criacdo
desses obstaculos musculares,

mentais, posturais e o primeiro
passo, essencial para percor-
rermos esse caminho, passa
por identificarmos a forma
como respiramos, que tipo de
respiracdo temos, qual a sua
profundidade, ritmo, se o seu
fluxo tem interrupcdes, de que
tipo e em que fase, com que
partes do corpo respiramos.
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Reaprender a respirar de
forma espontanea

A ideia de libertacdo da respiracdo, de reaprender

a respirar de uma forma esponténea, ndo é atingida
afravés de exercicios artificiais e em esforco; ndo
queremaos criar uma Nova respiracdo, mas sim reencontrar
0 Nosso estado esponté@neo, calmo regular.

Todos os exercicios de respiracdo devem ser feitos

com conforto e sem forcar os limites de cada um.
Exercicios que impliquem suspender a respiracéo
durante prolongados periodos de tempo, por exemplo,
ndo sdo benéficos nem para o organismo nem para

a nossa mente, acabando por se fornarem mais uma
fonte de tensdo. As préprias respiracdes profundas
constantes, que podem ter um efeito positivo quando
feitas em determinados exercicios, se forem mantidas

por periodos de tempo prologados, podem mesmo ser
prejudiciais para © Nosso organismo, revelando-se uma
receifa para um caos metabdlico. Uma respiracdo livre

e espont@nea depende sempre do relaxamento e ndo
do esforco. Reaprender a respirar é aprender a soltar os
bloqueios que criamos no Nosso processo respiratdrio; se
decidirmos impor a nossa vontade a todo o custo, iremos
simplesmente, estar a originar mais fensdo.

Esta liberfacdo e reencontro com a nossa respiragdo
esponténea podem desempenhar um papel muito
importante na nossa vitalidade e qualidade de vida e na
relagcdo conNosco € com OS outros.
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