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R E L A X A M E N T O

Histórico: apesar das origens relativamente novas dos procedimentos de relaxamento, seus antecedentes históricos são antigos. Nos murais da Babilônia, encontramos evidenciação do uso do relaxamento e há notícias os Assírios realizavam notáveis tratamentos baseados em “passes” médicos. Os Caldeus, conheciam a astrologia e dedicavam-se a estudos de ocultismo, pesquisavam as forças internas do ser humano com fins medicinais e entre estes estudos lá estava preponderando o relaxamento, bem como os egípcios, os Astecas, Mayas, Quíchuas e Incas, já praticavam o relaxamento. Em 1980, Freud não hesitou em recomendar a todos os médicos o relaxamento como forma de terapia, que deveria ser situada no mesmo plano dos demais procedimentos terapêuticos e não ser considerada um recurso último. 

Introdução: o relaxamento é uma indicação de saúde. Em conjunto com uma dieta bem balanceada, ou um programa de exercícios e uma atitude adequada em reconhecer e lidar com o estresse, ele irá ajudá-lo a equilibrar o corpo e a mente, mesmo quando estiver preocupado ou sob pressão. O relaxamento é uma técnica que deve ser aprendida e dominada. Quando o estresse provoca tensão, existem inúmeras técnicas que podem ajudar a relaxar. Muitos exercícios de relaxamento podem ser feitos em qualquer lugar e a qualquer hora. São mais eficazes quando praticados regularmente, não apenas quando se atinge o limite máximo de tensão. Adquirir a capacidade de relaxar sem fazer grande esforço é muito útil quando se está sob maior pressão. 

Relaxar para aliviar a dor: além de tornar os músculos menos tensos, o relaxamento diários tem-se mostrado útil para aliviar alguns tipos de dor de cabeça e dor nas costas recorrentes. 

Preparação: a importância do relaxamento não reside nele mesmo, mas na aplicação que se faça deste. São meios para alcançar uma série de objetivos, o fundamental é dotar-se de habilidade para enfrentar situações cotidianas que produzem tensão e ansiedade tais como:

· atividades rotineiras que tentamos concluir com mais tensão do que a necessária;

· situações específicas nas quais experimentamos ansiedade e estresse.

Praticar o relaxamento até que se torne um hábito, pode ser útil no dia a dia cada vez que defrontamos com estas situações. De acordo com a aplicação que lhe dermos poderemos melhorar nossas atividades, o sono, doenças psicossomáticas, etc. tudo dependerá de seu objetivo específico, mas mesmo que acredite que este não exista, alguns minutos de relaxamento podem melhorar em muito sua qualidade de vida.  

Com sua prática consecutiva, aprenderá além de relaxar os músculos externos de seu corpo, os internos e a mente... não só por “fora” mas por “dentro”... 

O relaxamento tem sido aplicado com êxito em problemas de insônia, asma, hipertensão, cefaléias, entre outros. Sendo no caso das cefaléias por enxaqueca com o objetivo de aumentar o fluxo sangüíneo nas extremidades, com o que supostamente o dimi9nuiria nas artérias cranianas. 

Condições: para que o relaxamento aconteça é fundamental BOA VONTADE. Porém, algumas situações podem ajudar a entrar no estado de relaxamento. Escolha as que mais se adaptam às suas condições:

· um ambiente agradável, tranqüilo com uma luz mais tênue;

· uma posição confortável. A que mais favorece o relaxamento é estar deitado de costas, com as palmas das mãos ao lado do corpo e viradas para cima, os pés um pouco separadas um do outro, a cintura e a nuca o mais próximo possível do chão;

· uma música instrumental calma e relaxante;

· o uso de incenso;

· o uso de uma luz azul ou outra que lhe agrade;

· uma atitude passiva.

O Relaxamento Físico: quando você fica sentado e acalma seu corpo, dá a si mesmo a oportunidade de relaxar no momento presente. Seus sentidos tornam-se mais aguçados, seus pensamentos menos urgentes, e a mente fica mais fresca e mais alerta. Você se sente à vontade e desfruta um estado de espírito no qual não se sente apressado, não faz outra coisa, não pretende ir a outro lugar nem experimentar outra sensação. Você simplesmente esta ali, mentalmente completo e presente. 


A chave para o relaxar o corpo é focalizar a sensação física de relaxamento. Se você acompanhar o que passa por sua cabeça, tenderá a distrair-se com o movimento dos pensamentos. Mas se mergulhar nas sensações físicas, prestando atenção e sentindo o corpo – na superfície e no interior -, o pensamento começará a ficar mais tranqüilo. 


Uma boa forma de focalizar as sensações físicas é concentrar-se no ritmo da respiração. Existe uma ligação sutil entre a respiração e o estado mental. Quando se está agitado, a respiração tende a ser um pouco profunda e irregular, e quando se está calmo e controlado a respiração tende a ser profunda e regular. Isso significa que quando você quiser focalizar a atenção – digamos, antes de uma reunião, durante um encontro perturbador ou antes de uma prova – deve relaxar o corpo e regularizar a respiração. Permita que ela fique mais lenta e ritmada. Não force. Deixe isso acontecer naturalmente. Imagine que ao expirar as tensões vão desaparecendo do seu corpo e mente. Solte e deixe-se mergulhar nas sensações de paz, da harmonia e plenitude. 


Parar por alguns poucos minutos, relaxando e centrando-se na serenidade, é um pequeno investimento que dará grandes retornos na forma de ações mais eficientes e com menos erros, na forma de maior harmonia nas suas relações e de maior saúde e vigor para o seu corpo. 

Técnicas e Atividades de Relaxamento: a vida agitada está levando as pessoas a procurarem atividades de relaxamento, vale tudo para voltar para casa sem as tensões de um dia de trabalho ou estudo. A cada dia surgem mais técnicas voltadas ao relaxamento e bem-estar de quem vive uma rotina agitada. 


Depois da aula ou do trabalho, passar por uma sessão de massagem e relaxar em uma banheira com água quente. Participar de um alongamento seguido de meditação ou ainda entregar-se a uma sessão de ginástica com movimentos leves e com o corpo guiado exclusivamente pelo professor. Relaxar em uma cadeira e se entregar a uma sessão de shiatsu. Estas sugestões não são imaginárias. É crescente a gama de alternativas para bater de frente com o estresse e com as tensões corporais. 

Com o auxílio de novas técnicas de equilíbrio entre corpo e mente, e a ajuda de profissionais especializados, é possível deixar a aula ou o trabalho, partir para uma atividade física semanal e ainda aproveitar o resto da noite com disposição. 


Ofurô, ioga, acupuntura, shiatsu, watsu. As técnicas orientais de equilíbrio físico e emocional são diversas. Cada pessoa deve tomar conhecimento de suas condições físicas e identificar a que melhor lhe alivia e lhe proporciona bem-estar. As pessoas tem procurado técnicas alternativas, ou por alguma dor física, ou pelo estado emocional. Assim, trabalham a ansiedade, acabam ou aliviam a dor ou a depressão causada pelo estresse do dia a dia. 

	Acupuntura 
	Trabalha pontos de ansiedade e depressão, identificando o órgão afetado, através de agulhas. 

	Shiatsu 
	Pressão com os dedos em pontos específicos da pele, liberando canais de energia bloquados. Ocorre a liberação de endorfina, provocando a sensação de bem estar. 

	Ofurô 
	Banho em uma tina d emadeira japonesa. A alta temperatura da água (varia dos 31ºC aos 41ºC provoca vasodilatação, atuando na circulação sangüínea. Óleos, pétalas e ervas colocadas na água dão sensação de bem –estar. 

	Watsu
	Feita em uma piscina de água morna e com 1,20 metros de profundidade, e permite a manipulação corporal que numa mesa de massagem não se consegue. A pessoa é flutuada nos braços do terapeuta, em um constante  movimento de ir e vir. 

	Ioga 
	É uma alternativa para o conhecimento interno  e o controle do corpo e da mente. Trabalha postura física, respiração, relaxamento, atitude positiva, meditação e até uma boa alimentação. 


Respire e Relaxe: com a vida acelerada e sedentária que a maioria das pessoas levam nas cidades grandes perde-se a percepção de como deve ser a respiração. Em geral, respira-se “curtinho” e nos níveis mais altos de nossos pulmões. Muitas pessoas respiram sem movimentar as costelas ou o abdômen adequadamente, mantendo quase sempre o dorso rígido. 


Entretanto a respiração completa pode ser considerada como aquele que tomamos consciência da nossa plena capacidade respiratória levando o ar para as três regiões de nossos pulmões: a região baixa, abdominal ou diafragmática; a região média intercostal ou torácica e a região alta ou subclavicular. 

Você pode incorporar o relaxamento à sua vida naturalmente. Quando perceber que está tenso, que não consegue se soltar ou deixar de trincar dentes e mãos, adquira uma postura menos rígida. Se você está andando muito apressado, controle a velocidade e passe a notar como está pisando, como está o seu eixo. 


Para atingir um relaxamento profundo você deve contar com uma ajuda essencial: a respiração. É impressionante como respirar coincidentemente leva ao controle emocional. Repare que quem está nevoso ou tenso sempre apresenta a respiração descontrolada, ofegante. Assim, não deixe de respirar profundamente nos exercícios de relaxamento ou mesmo naqueles momentos cotidianos em que você precisa relaxar. 


Pare de vez em quando, examine o seu corpo e respire algumas vezes. 

	EXERCÍCIOS RESPIRATÓRIOS

	Os exercícios respiratórios ajudam no relaxamento. O hábito de respirar bem profundamente é um recurso bastante eficaz contra o aumento da tensão.

	· Sente-se em uma sala silenciosa, com os pés apoiados no chão.

· Certifique-se de que todo o peso do seu corpo está apoiado na cadeira e relaxe os ombros.

· Respire lenta e profundamente, levando na expiração o dobro de tempo que leva na inspiração.

· Continue por cinco minutos, mas, se sentir tonturas, pare.

· Ao se concentrar na respiração, tente não pensar em mais nada.

· Faça este exercício duas vezes por dia, todos os dias.


Outros meios de relaxar: 

	RELAXAMENTO PARA ALIVIAR A TENSÃO MENTAL



	· Respire mais devagar. Respire lenta e profundamente durante cinco minutos.

· Feche os olhos e faça mentalmente uma contagem regressiva a partir de 20, enquanto expira.

· Imagine uma bela cena. Durante cinco minutos, explore a vista, os sons e os aromas, detendo-se em cada detalhe desse quadro.

	RELAXAMENTO MUSCULAR PROGRESSIVO



	Nesta técnica é utilizada a concentração muscular seguida de relaxamento, de diversos grupos musculares, iniciando nos membros, depois o tronco e a cabeça. 



	· Deite-se de costas com os braços e pernas soltos e olhos fechados, respire normalmente. 

1. flexione seus pés em direção ao sei corpo, sinta a tensão, mantenha por alguns segundos e relaxe;

2. estenda seus pés, sinta a tensão nos músculos da panturrilha, mantenha alguns segundos e relaxe;

3. aperte o calcanhar contra o apoio, sinta os músculos da perna contraídos, mantenha e relaxe;

4. contraia os músculos das nádegas, mantenha por alguns segundos e relaxe;

5. expandir o abdômen abaulando a barriga. Mantenha e relaxe. Não prenda a respiração, respire normalmente;

6. contraia os músculos das costas como se quisesse se desprender do apoio, mantenha e relaxe;

7. eleve os ombros na direção das orelhas, sinta a tensão e relaxe;

8. levante os braços estendidos em direção ao teto, mantenha e relaxe vagarosamente. 

9. feche os olhos apertando-os, mantenha e relaxe.

10. franza as sobrancelhas, sinta as tensão dos músculos da testa e relaxe;

11. aperte os lábios, mantenha e relaxe. Os dentes devem estar separados e os lábios soltos;

12. olhe para o teto, para baixo. Para os lados e relaxe. 

- você deve sentir o seu corpo totalmente relaxado e respiração leve e a mente livre de pensamentos estressantes. Fique deitado durante alguns minutos apreciando seu estado de relaxamento. Faça uma contagem regressiva a partir de cinco e levante-se vagarosamente. 


	EXERCÍCIOS PARA ALIVIAR A TENSÃO  FÍSICA



	A seguinte rotina de exercícios relaxa a tensão muscular causada pelo estresse. Vista roupas confortáveis, que permitam movimentos livres. Antes de começas, tire os sapatos, óculos ou lentes de contato. Trabalhe bem os exercícios de cada etapa. Repita-os, então, por 10 minutos. Todo o corpo deve estar relaxado. Permaneça deitado e solte o corpo por mais alguns minutos. Antes de voltar ao ritmo normal, faça exercícios leves de alongamento.



	1. deite-se em uma sala tranqüila, aquecida e pouco iluminada. Feche os olhos. Deixe os pés soltos e os braços afastados do corpo, a palma das mãos virada para cima. Inspire e expire lenta e profundamente, no ritmo de descanso ao qual está acostumado. 

2. contraia os músculos da face e depois relaxe-os, como se sua pele estivesse escorregando. 

3. levante a cabeça e deixe a cair suavemente para trás. Relaxe o queixo e o pescoço, de modo a sentir que sua garganta está-se abrindo. 

4. pressione os ombros contra o chão e a seguir relaxe.

5. estique os braços e os dedos para a frente. Mantenha-os contraídos por alguns segundos, depois relaxe-os completamente.

6. levante as nádegas do chão e volte à mesma posição, sentindo que sua coluna vertebral fica esticada e depois se relaxa.

7. mantendo os calcanhares juntos, estique as pernas e a ponta dos pés; depois relaxe-os completamente. 


