A Ciéncia do Relaxamento: Como Ensinar o Corpo a Desligar

1. Relaxamento ndo é sorte: é ciéncia

Na vida ocidental, quase toda a nossa formacdo é para acelerar: produzir mais, fazer mais, render mais.
Quase ninguém nos ensina a arte de travar.

Este capitulo parte de uma ideia simples e rigorosa:

Relaxamento é uma ciéncia.
Se criarmos determinadas condi¢des, o corpo responde com um estado previsivel de calma, recuperacgdo e
clareza.

Ndo é magia, nem “misticismo vago”.
E fisiologia aplicada: sistema nervoso, respiracdo, musculos, luz, ambiente, foco mental.

2. Dois pedais: acelerador e travao
O corpo funciona, em grande parte, como um carro com dois pedais:

Acelerador — sistema nervoso simpatico
* mobiliza, reage ao perigo, aumenta batimentos, tensdo muscular, vigilancia
e é o famoso “lutar ou fugir”

Travdo — sistema nervoso parassimpatico
e abranda o coragdo, melhora digestdo, repara tecidos
¢ é 0 “descansar e digerir”

Na linguagem da teoria polivagal, desenvolvida por Stephen Porges, o nervo vago é o grande protagonista deste travdo
ajusta batimentos cardiacos, respiracdo, digestdao e estados de seguranca ou ameaca.(Wikipedia)

Quando este travao esta ativo de forma saudavel, emergem:

sensacgdo de seguranca

clareza mental

estabilidade emocional

maior capacidade de liga¢do aos outros


https://en.wikipedia.org/wiki/Polyvagal_theory?utm_source=chatgpt.com

3. Porque é que o relaxamento é tdo raro na nossa cultura
Vivemos numa cultura de:

e estimulo constante

e |uzforte e ecrds até tarde

e notificacBes, pressdo social, produtividade
e pouco tempo de verdadeira pausa

Resultado:
e corpo quase sempre em modo acelerador
e sistema parassimpatico subativado
e tensdo basal alta (mUsculos, coragao, respira¢do)
e dificuldade em dormir e recuperar
A ciéncia mostra que, em muitas pessoas, a incapacidade de relaxar esta na base de:
e ansiedade persistente
e Insdnia
e Hipertensao

e menor capacidade de discernimento (o cérebro sob stress entra em modo reativo, ndo reflexivo)(Verywell
Mind)

4. Relaxar ndo é o mesmo que “decidir relaxar”
Aqui estad uma distincdo crucial que muitas pessoas nunca fizeram:
Se alguém disser:

“Respira fundo agora.”
Tu consegues. E um ato voluntario.

Mas se alguém disser:

e “Agorarelaxa.”
e N&o acontece por decreto.

Relaxamento é uma resposta do sistema, ndo um botdo voluntario.
O que podemos fazer é:
Enviar sinais ao corpo para que ele ative o modo de relaxamento.
Essa resposta que Herbert Benson chamou de Relaxation Response envolve:
e  baixar ritmo cardiaco
e diminuir metabolismo

e abrandar respiracao
e equilibrio entre sistemas de stress e recuperagéo


https://www.verywellmind.com/polyvagal-theory-4588049?utm_source=chatgpt.com
https://www.verywellmind.com/polyvagal-theory-4588049?utm_source=chatgpt.com

5. Herbert Benson e os 4 pilares da Resposta de Relaxamento

Herbert Benson, médico de Harvard, estudou pessoas em diferentes tradi¢gdes (oracdo, meditacdo, mantras, etc.) e
descobriu que, por detras de todos os métodos, existiam quatro elementos comuns necessarios para desencadear a
resposta de relaxamento:

Ambiente tranquilo

Dispositivo mental (“mental device”) — algo repetitivo para focar a mente
Atitude passiva — deixar acontecer, sem forgar

Posi¢do confortavel

BN

Vamos desmontar isto em linguagem simples e pratica, alinhando com o que foi explicado na sessdo.

6. Pilar 1 - Ambiente tranquilo

N&o é preciso ir para um mosteiro.
Mas é preciso reduzir estimulos:

e menos ruido
e menos luz agressiva
®  menos pessoas a entrar e sair
e menos notificacGes
O cérebro precisa de um “sinal de seguranca”:
“Aqui posso baixar a guarda.”
Aluz conta e muito

Estudos recentes mostram que:

Luz quente (c. 2700-3000K) a noite apoia a producdo de melatonina, facilita relaxamento e prepara o corpo para o
sono.

Luz fria / azul a noite (ecrds, LEDs frios) suprime melatonina e “enganam” o cérebro como se ainda fosse dia.
Logo:

e Em casa, a noite: mais lampadas quentes, luz indireta, velas se possivel.
e Evitar luz branca forte na fase em que queremos relaxar.



7. Pilar 2 - Dispositivo mental (a “dindmica mental”)
O corpo relaxa melhor quando a mente tem uma tarefa simples e repetitiva.
E isso que esta por detras de:

e contar carneiros

e recitar um mantra

e rezar sempre a mesma oragao

e fazer croché/ponto cruz

e golfe, movimentos repetidos

e desenhar padrdes simples
e acompanhar a respiragdo com contagem

A funcdo ndo é “pensar mais” ¢ afunilar a atengdo para algo tdo simples que o sistema nervoso comega a descer de rotacdo.
Exemplo pratico: respiracdo coerente com dispositivo mental
Em vez de so respirar, podemos acrescentar:

e Inspirar e contar mentalmente: “1, 2, 3, 4,5”

e Expirarecontar: “1,2,3,4,5

e Ou, numa versdo ainda mais simples:

e Inspirar pensando: “inspiro”
e Expirar pensando: “expiro”

Esse “inspiro / expiro” repetido € o dispositivo mental.
E de propdsito aborrecido: é isso que desliga o0 modo ruminante.

8. Pilar 3 - Atitude passiva (deixar acontecer)
Este é o ponto onde mais gente falha.
Quem tem insénia conhece bem isto:

“Tenho de dormir, tenho de dormir, tenho de dormir...”
Quanto mais for¢ca, menos sono.

O mesmo com o relaxamento:

“Tenho de relaxar, tenho de relaxar...”
Cria o efeito oposto.

A atitude passiva é:
e Eufaco a pratica

e FEucrio as condigbes
e Mas ndo obrigo o corpo a chegar ao resultado naguele minuto.



Frase chave interna:
“Se eu ficar aqui, nesta respiracdo e neste ambiente, o corpo mais cedo ou mais tarde vai ceder.”

E confianga no processo, ndo controlo do processo.

9. Pilar 4 - Posi¢do confortavel

Simples e dbvio:
Desconforto mantido = corpo em alerta = zero relaxamento profundo.
Cama, sofd, poltrona, cadeira: o importante é que o corpo nao esteja a “gritar” por mudanca de posicao.
Tensdo fisica forte (dor, postura rigida, frio) comunica ameaca ao sistema e o travdo ndo entra totalmente.

Isto ndo significa “derreter no sofé o dia todo”, mas sim:
Para praticas de relaxamento, ndo lutes contra o corpo.

10. Relaxamento, respira¢ao e nervo vago
A respiragdo consciente é uma das formas mais diretas de modular o nervo vago, o que explica porque:
respiracdo lenta e profunda
expiracdo mais longa
respiracao suave
... levam a uma descida real de:

frequéncia cardiaca, tensdo muscular, percecdo de ameaca

A teoria polivagal e varias revisGes mostram como a estimulacdo vagal melhora regulacdo emocional, sensagdo de
seguranga e resiliéncia ao stress.

Ha também dispositivos que estimulam o nervo vago (auriculares, aparelhos especificos, etc.).
Mesmo assim, todos eles funcionam enviando ao corpoe o0 mesmo tipo de mensagem:

“Podes abrandar. Estas seguro.”



11. Habitos, gatilhos e rituais: nem sempre é o cigarro que relaxa
Um ponto importante que foi trazido na sessao:

Muitas vezes ndo é o cigarro ou o copo de vinho que relaxa.

O corpo comega a relaxar antes, no ritual:

sair para a varanda, afastar-se do trabalho, mudar de cenario, por a caneca na mao, ver o por do sol, sentar no “sofa da
noite”

Ou seja: 0 corpo associa aquele conjunto de condigbes + contexto a seguranca. E entdo desce a guarda.
Coerente com aprendizagem associativa e condicionamento classico).
Isto abre uma oportunidade:

Podemos reprogramar o ritual, mantendo o relaxamento mas trocando o habito nocivo por um mais
saudavel.

Exemplo:
Varanda + cha + respiragdo 4-6 em vez de cigarro.

Sofd + manta + medita¢do guiada curta em vez de scroll infinito.

12. Insénia: aplicar a ciéncia em vez de lutar
Para quem luta com insodnia, as quatro condicdes de Benson aplicam-se quase literalmente:
1. Ambiente tranquilo
quarto escuro ou com luz muito suave e quente, desligar ecrds algum tempo antes
2. Dispositivo mental simples
respiracdo 5-5 ou 4—6, “inspiro / expiro”, oragdo/mantra simples, sempre igual
3. Atitude passiva

nada de “tenho de adormecer j&”, foco na pratica, ndo no resultado

4. Posigdo confortavel
posicdo deitada confortavel, se estiver desconfortavel, ajustar antes de comegar

Mesmo que a pessoa hao sinta logo o relaxamento, fisiologicamente o corpo esta a descer de rotacao.



13. Um mini-protocolo da “Ciéncia do Relaxamento”
Para fechar este capitulo, podemos sintetizar tudo num protocolo simples, aplicavel em 10-15 minutos:
1. Escolher o espago
Reduzir ruido, Luz quente / baixa, telemodvel em siléncio,

2. Escolher a posicdo
Sentado confortdvel ou deitado, ajustar até o corpo parar de “queixar-se”,

Uma das opgdes:

3. Escolher o dispositivo mental

Contar 1-5 a inspirar e 1-5 a expirar, Ou repetir “inspiro / expiro”,
Sem forgar, sem querer “bater recordes”.

4. Adotar atitude passiva

Lembrar internamente: “Se eu ficar aqui, o relaxamento vem quando o corpo estiver pronto.”

Se isto for repetido diariamente, o sistema nervoso comeca a reconhecer este conjunto de sinais como portal para a calma.
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