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Elimine o stress e a ansiedade
com respiracao, controlo mental,
automassagens e bom-humar.

Por Leonor Wolf

vida actual mantém-nos constan-
temente ocupadas, o que forna
complicado encontrar um momen-
to de tranquilidade que nos permita abs-
trair de tudo o que se passa a nossa volta,

I complicado, mas ndo é impossivel. A

resposta estd no relaxamento, um proces-
so de descontracgao que nos permite fazer
uma pausa no bulicio mental e fisico, de
forma a libertar tensdes, paliar os efeitos
do stress e encontrar uma sensacao de
equilibrio entre o corpo e a mente.

O caminho certo para prolongar no
tempo esses efeitos, passa, obviamente,
por adoptar um estilo de vida mais equi-
librado, designadamente manter uma
alimentagao saudavel e praticar exercicio.
Mas existem outras formas avulsas de
integrar o relaxamento no nosso dia-a-dia
e que nos permitem, restabelecer o equi-
librio psicossomatico de que o nosso or-
ganismo necessita para enfrentar estoica-
mente os periodos de tensao. Falamos-lhe
dos métodos mais eficazes para alcangar
o tdo desejado relaxamento.
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Durma o necessario
A primeira mudanca a fazer é ajustar o
tempo dedicado a dormir e o modo como
se levanta de manhi. Assim, lembre-se
que, para um adulto, dormir menos de 6
horas e acordar antes das 6h da manha, em
geral, acarreta problemas, pelo que é im-
portante ndo ultrapassar esses limites. Para
além disso, um grande avango para nao
comegar o dia em tensdo ¢ aprender a acor-
dar de forma natural, apo6s o organismo
terminar o seu ciclo de sono. Para conse-
gui-lo, pense, momentos antes de adorme-
cer, que deseja acordar a

uma determinada hora. Ao AD
cabo de uns dias, o objec-

tivo sera concretizado.
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AS automassagens s&o uma boa alter-
nativa para descarregar tensoes, Eis
trés bons exemplos para principiantes:

Aliviar dores de cabeca: pressione
as fontes com as duas maos em circu-
los pequenos e va descendo em direc-
Gao a base do cranio. Volte as fontes &
depois passe para a testa.

Relaxar as costas: pressions-as
suavemente desde clima até abaixo,
com as pontas dos dedos. Atengao:
exige uma boa elasticidade,

Aliviar dores no Pescoco: movi-
mente a cabega para a esquerda e pa-
ra a direita e pressione com suavidade
as cervicais, com os dedos, de cima
para baixo. Termine fazendo ciroulos.
na base do cranio.
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Orizar as suas ﬂUElHddUO enfrentara

0S Seus problemas COm maior Serenidade.

Ingira os nutrientes
necessarios

Ter cuidado com a alimentacdo é outro
factor chave para encarar as coisas com
mais calma. Esta comprovado que as pes-
$0as muito ocupadas possuem um maior
risco de sofrer caréncias de vitaminas B, C
e E (essenciais para combater o stress) as
quais poderiam ser facilmente obtidas
através de uma alimentagao variada (ou
com a ajuda de suplementos vitaminicos).
Algo similar sucede com certos minerais,
que convém tomar em quantidades adequa-
das para combater estados de tensio. E o
caso do magnésio, considerado como anti-
-stress ou do zinco e do célcio, que aportam
notaveis beneficios para o sistema nervoso.
Portanto, evite recorrer a comida rapida e
mantenha uma dieta o mais equilibrada
possivel, com todos os nutrientes de que o
organismo necessita para obter energia.

S, 08 Comprimiclos para dormir
iculizantes orm geral Podemafas

» iﬂ‘bmnr'aubatanplaa estimulantes.

1 arandes quantidades, provocam esta-

08 te nervosismo, imtablidace, altera-

- poes do suno, ete. O melhor & substituira
cafeina aua teina por inﬁjsées de plantas

a0 alcool e ao tabaco. A -
collna eleva & torsio arterial o as bebides
aleodlicas produzenm daprassio bom oo
mo um incomeata funclonarmsnto dis fur -
©OeS sensarials e cerebrais
Ter pensamentos negativos. [rli-
-se de uma alitude contrapreducente, Ume
VEZ que aguilo gue se pretende € precisa-
miente eliminar angustias e tenstes da vida
quatidiana, Em altemativa, apostar n_urha
allude positiva & uma excelents saida para
énhrentar arealidade, e procurando solu-
Q0es de uma fortna mals serena e relaxada.
Querer o impossivel. Elevar dermasia-
do as expectativas é ludo acuilo dea que
NAo precisa para viver urma vida equilibra-
da e relaxada,

Aprenda a respirar

A respiragao abdominal é uma férmula
infalivel para relaxar. O objectivo é reali-
zar uma respiragao ritmica que fornega
aos pulmoes a quantidade de ar adequa-
da. Para tal, é preciso contrariar a respi-

tagao habitual, que ¢ feita através do
peilo, ¢ que armazenas oxigenio 1'.\.‘[1";1 no
corpo, causando excitagiao, ao invés de
refoxamento, Como consequéncia, o me-
tabolismo celular altera- se e sentimo-nos

mais cansadas,

Inspire pelo nariz lenta ¢ profunda
mente até sentir os pulmoes cheios, rete-
nha o ar durante uns segundos ¢, de se-
guida, expulse-o pelo nariz ¢ pela boea.
Para se certificar que estd a respirar pela
barriga, mantenha o peito imovel e colo-
que uma mdo sobre a barriga. Este lipo de
respiragdo requer algum treino, pas
guantas mais vezes repetir o exercicio,
maior sera a sensacao de placidez e rela-
xamento. E para aperfeicoar a técnica,
tenha em mente as seguintes recomenda-
¢oes: mantenha um ritmo respiratério
regular e constante, amplie a duracdo das
inspiragbes e faga pausas de cinco minu-
tos entre cada exercicio.
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Abrande o ritmo
O dia-a-dia impGe um ritmo de vida que
forna dificil encontrar um momento de
descanso. Talvez esteja na altura de mudar
uma série de habitos que a estio a impedir
de relaxar, tais como andar sempre com
pressa, planificar mal o trabalho e nio
conseguir gerir as actividades em geral.
Uma solugao simples e eficaz consiste em
adiantar a hora a que se levanta. Bastam
10 ou 15 minutos para desfrutar de uns
horarios mais folgados.

De igual forma, se dedicar o tempo
devido a cada uma das actividades, senti-
rd um maior controlo sobre a sua vida. Ou
seja, planificar e organizar eficazmente as
tarefas a desenvolver, quer a nivel pessoal
como profissional, é um excelente antido-
fo para o stress.

Por que nao se riz  0S 00NOS de animais de estimacao sofiem Menos

b = L r -
—— il —

Outra pratica muito sau- SIESS € 4 sua tensdo arterial é mals balxa,

davel consiste em aumen -

tar o sentido de humor. Rir-se com mais
frequéncia é uma poderosa arma para li-
bertar as tensées ¢ preocupagoes que nos
assaltam diariamente. De facto, ao rirmos
exercitamos inimeros masculos do nosso
corpo e relaxamos o sistema nervoso, al-
cangando, dessa forma, uma grande sen-
sa¢ao de bem-estar e relaxamento,

Identifique os momentos

de tensao

O nosso estado mental e emocional ga-
nhara em serenidade se conhecermos as
situagGes que nos deixam a beira de um
ataque de nervos ou demasiado tensas. S6
assim € possivel analisar as causas dessa
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crispagdo e, por conseguinte, tentar con-
traria-la. Uma forma muito simples de nog
franquilizarmos em plena actividade fre
nética é olhar concentradamente para um
objecto préximo do nosso campo de visao
durante cerca de|cinco minutos. Apbs esse
tempo, sentir—nd\s—emos mais calmas.
LY

o

Compre um cao

Nao serve sé para fazer companhia e
guardar a casa. Diversos estudos confir-
Mam que os animais de estimacio ajudam
0s seus donos a viverem de forma mais
relaxada. Em concreto, preocupar-se com
0 cuidado de um cdo (ou de um gato),
passear com ele e acaricig-lo ajuda a rela-

=

xar, contribuindo para o abrandamento do
ritmo cardiaco, da tensao arterial e das

sensagoes de stress,

Aumente a sua auto-estima
Levar uma vida mais serena também
implica ser capaz de relaxar menta'l e
emocionalmente. E isso s6 é possivel
sentindo-se bem na sua prépria pele.
Comece por aprender a conhecer-se me-
Thor, identificando as suas qualidades e
reconhecendo os aspectos mais negativos
da sua personalidade, de forma a pOf:ler
assumi-los e tentar muda-los. Assim,
perante situacoes dificeis actuard sempl:e
com mais seguranga e ser-lhe-a mais
simples fazer frente a estados emocionais
que a impedem de relaxar, aumentando a
sua auto-estima. m

Os especialistas dO-lnsﬁnJ_t_o de_f;s-a_ud? In
pclony N

Sente-se confortavelmente. Procure que
ninguem a incomode durante as proxi-
mos minutos. Feche os olhos suavemen-
te. Respire profunda e caimamente, fo- .
mando consciéncia do ar que entra e sal,
Ao expirar, deixe que todos os pensa-
mentos gue nao pertencem a este mo-
mento desaparecam e diga para si mes-
ma: “Estou relaxada’. Repita este proces-
80 vArlas vazes, Agara, relaxe os pés, 0s
lomoselos, 0s misculos das coxas, 0s
ombros, os maxilares..., deixando-os sol-
tos, sem qualquer tenséo. Depais, come-
cando ne topo da cabega, percomra men-
taimente fodo o corpo e onde sentir ten-
s&o, pare e imagine que essa tenséo é
um bloco de gelo, que vocé esté a desfa-
zer lentamente com a sua atencéo. Conti-
nue este processo até que todo o corpo
relaxe. Sinta-se a ficar cada vez mais sol-
ta e relaxada... Agora visualize um lugar
gque lhe inspire liberdade e relaxamento,
Passeie-se por esse lugar, repare nas
cores, nos aromas, nos sons e desfrute
durante alguns minutos. Finalmente, re-
aresse ao momento presente e tome
consciéncia do local onde se encontra,
Respire normalmente, espreguice-se,
comece a mover os bragos e as pemas
¢, entéo, lentaments, abra os olhos. N&o
se levante logo, deixe que passem alguns
minutos.
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