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- resumo

As pressdes constantes da vida cotidiana causam grandes prejuizos ao bem-estar fisico e mental de milhdes de pessoas todos os anos. Se vive um estado
de irritabilidade, nervosismo, excessiva tensdo mental e angistia, sobretudo para as pessoas que tém uma profissao sedentaria. Pesquisas médicas sobre as
origens de doengas comuns, como hipertensao arterial, cardiopatias, (ilceras gastricas e cefaléia, demonstram a relagao entre estresse e o desenvolvimento
destes distiirbios. Na 4rea de salide mental, 0 estresse é a causa freqiiente de problemas emocionais & de comportamento. Para melhorar a relagao com o meio
ambiente. combatendo os efeifos nocivos do estresse cronico, tem-se como recurso natural, o relaxamento, que atua sobre a mente, produzindo tranqlilidade e
por correlagao de fungdes, uma descontragdo muscular geral. Desse processo resuita um relaxamento das tensoes psiquicas e um dominio melhor das reagoes
afetivo-motoras. Para compreender os beneficios do relaxamento e a sua relagao com 0 estresse, aste estudo de revisao, objetiva fazer um apanhado das bases

neuro e psicofisiolégicas do relaxamento, intimamente relacionadas com 0s estados emocionais, dando uma pequena nogao de alguns metodos e tecnicas de
relaxamento.

PALAVRAS-CHAVE: Relaxamento, estresse, neurofisiologia das emogdes, efeitos psicofisiolégicos, métodos e técnicas de relaxamento.

(NEURO AND PSYCHOPHYSIOLOGICAL BASES OF
REL AXATION AND ITS RELATION WITH STRESS)

‘abstract

The constant pressures of everyday life cause big damages to physical and mental well-being of millions people every years. It lives in a state of irritability,
nervousness, excessive mental tenseness and anguish, especially for those people with sedentary profession. Medical researchs about the beginning of common
diseases, such chronic headache, show the refation between stress and the development of these disorders. In the mental health area, the stress is an often cause
of emotions and behavioral problems. To improve the relations with the enviroment, combating the harmful efects of chronic stress, it considers a natural resource
the relaxation, that acts on its minds, producing tranquility and by interactions functions, a general muscular relaxation. This process in a relaxation of physical
tenseness and a better control of the emotional-motor reactions. To understand the service of relaxation and its conections with stress, this review study has the
purpose of gathered of the neuro and psychophysiological bases of relaxation, closely related with the emotions situation, giving a glance of some relaxation’s

methods and technics.
KEY WORDS: Relaxation, Stress, Emotion’s neurophysiology, Psychophysiologicals efects, Relaxation’s methoas and technics.
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INTRODUCAO

A vida atual especialmente das grandes ci-
dades é agitada, artificial, cheia de preocupacoes,
problemas e frustracgoes. Se vive um estado de
irritabilidade, nervosismo, excessiva tensao men-
tal e angastia, sobretudo para as pessoas que t€m
uma profissio sedentdria. Este estado se
manisfesta no plano somatico por tensoes mus-
culares permanentes, mais ou menos localizadas,
acompanhada de transtornos organico-funcionais
e até desequilibrios evidentes da satide mental.
[sto acontece por falta de adaptacao do ser hu-
mano a um ambiente artificial e hostil criado pelo
homem por niao conhecer profundamente a sua
prépria natureza. Essas tensoes insconscientes,
uma vez instaladas, segundo LAPIERRE (1982,
tornam-se elas mesmas o ponto de partida de
sensacoes de ansiedade que afetam por sua vez
todo 0 psiquismo.

Através do relaxamento busca-se melhorar
a relacio com o meio ambiente, uma vez que este
atua sobre a mente, produzindo tranqiilidade e
por correlacdo de fungdes, uma descontracao
muscular geral. As técnicas de relaxamento per-
mitem perceber as tensdes musculares em segui-
da as controlar e as inibir. Desse processo resulta
um relaxamento das tensoes psiquicas € um do-
minio melhor das reacoes psicossomaticas. A
melhora desse dominio psicocorporal s6 pode
favorecer toda reeducacao qualquer que ela seja.
A diminuicdo das tensoes obtidas pelo relaxamen-
to permite mobilizagdes passivas € uma
flexibilizacdo articular muito mais eficaz que 0s
procedimentos mecanicos (LAPIERRE, 1982).

Para VECCHIO (1963), a formula do rela-
xamento contém trés ingredientes: o relaxamen-
to passivo e o exercicio mental, o relaxamento
ativo e o exercicio mental- corporal e uma tiloso-
fia pratica de vida, que se aprende através das
atividades anteriores e, que esta presente nas ati-
vidades de vida didria: o trabalho, o descanso, os
passeios, 0s entretenimentos, etc. Para o autor,
analisando profundamente as causas da excessi-
va tensiao que produz a vida moderna, se tem
consciéncia que, 0 homem nao pode ser muito
feliz no ambiente sem que seja necessario apli-
car uma compensacao adequada. O ser humano
¢ uma unidade indivisivel, onde o corpo e a men-
te se caracterizam por uma intima correlacao de
funcoes e esta também estd relacionada com o

meio ambiente.
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Baseado nos efeitos psicossomaticos, o rela-
xamento tem por objetivo provocar modificacoes
do tonus eliminado as contragoes e tensoes. Pos-
sibilitam a melhoria dos reflexos e a tomada de
consciéncia do proprio corpo, nas diferentes po-
sicoes do espago. Conduz a um estado de sedagao
muscular e mental, produzindo modificacoes sen-
siveis nas funcoes vegetativas (FEIJO & ALVES,
1984).

Segundo MACEY (1974), a sobrevivéncia do
homem se relacionada com a regulacao de seu
meio interno. Porém parte consideravel do su-
cesso do homem em sobreviver depende de sua
capacidade de modificar seu meio externo. Isto
envolve uma grande variedade de padrdes
comportamentais que vao desde o retlexo de re-
tirar a mao de uma chapa quente, ao uso de habi-
tacoes, a provisao de alimentos e a interacao com
outros homens. Todas essas atividades de
regulacao e de adaptacao estio na dependéncia
do sistema nervoso central. Para melhor com-
preender o funcionamento do sistema nervoso
central e a sua relacdo com as atividades de
regulacao e adaptacio, faz-se necessario saber
como funcionam os padrdes comportamentais e
os efeitos psicossomaticos, que sao importantes
funcoes do encétalo.

COMO AS DIFERENTES PARTES DO
ENCEFALO FUNCIONAM EM
CONJUNTO?

Os pensamentos, as memorias no cérebro e
o controle das funcoes intrinsecas do proprio cé-
rebro, para GUYTON (1988), sdo as mais im-
portantes funcgoes de todo o encéfalo e, no entan-
to, sS40 as que menos se conhece.

Segundo GUYTON (1988), quando uma
pessoa esta tendo um determinado pensamento,
muitas dreas do encéfalo serdo simultaneamen-
te estimuladas, com participacido especial do
tdlamo, de muitas areas do cortex cerebral e, até
mesmo, de dreas do tronco cerebral, em especial,
do mesencéfalo. Um pensamento armazenado
em um sistema neuronal do encéfalo que, apos
certo tempo, € lembrado, chama-se memoria.
Algumas sao de curta duracao, outras, quando o
pensamento € marcante, especialmente quando
causa dor ou prazer, ficard guardado nas dreas de
memoria do encéfalo, sob a forma de memoria
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de longa duracio. Isso resulta de alguma altera-
cio quimica e fisica das sinapses que foram exci-
tadas por um pensamento especifico, desenvol-
vendo facilitacdo permanente ou semi-permanen-
te, que permite o reaparecimento desse mMesmo
pensamento em outra ocasiao futura, desde que
ocorra a estimulacao adequada.

Outro processo intelectual do encéfalo € a
sua capacidade de analisar a informagao sensori-
al que lhe chega e de torné-la significativa. Esta
funcao ¢ atribuida a drea de Wernecke, onde toda
a informacdo derivada das experiéncias auditi-
vas, visuais e somestésicas converge e € analisa-
da. As 4reas pré-frontais permitem a elaboragao
de pensamentos especialmente profundos

(GUYTON,1988).

Mas 0 que serd que ativa 0s processos do
pensamento, ou, em outras palavras, o que € que
causa a vigilia e a atencdo para diferentes fun-
coes em partes diversas do encéfalo? Ainda para
GUYTON (1988}, ¢é o sistema reticular ativador
o responsavel pela producio do estado de vigilia,
que sera melhor detalhado no decorrer do artigo.

No que diz respeito aos padroes
comportamentais, a maior parte destes, apresen-
tados por uma pessoa, é produzida por excitacao
do hipotalamo e das estruturas que o cercam, cha-
madas em seu conjunto, de sistema limbico. A
estimulacdo em algumas destas dreas pode cau-
sar dor intensa e sentimentos de punicdo, raiva,
agressividade. Outras reas, pelo contrario, quan-

do estimuladas podem causar prazer, recompen-
sa, docilidade, e amor (GUYTON,1998).

Portanto, todas estas fungdes do encéfalo,
estio intimamente relacionadas com os estados
emoclonais.

BASES NEUROFISIOLOGICAS DAS
EMOCOES

Os estados emocionais possuem uma influ-
éncia direta sobre o sistema nervoso autondomico.
Muitos centros distintos, especialmente nos lo-
bos pré-frontais e nas regioes temporais do cortex,
podem aumentar ou diminuir o grau de excita-
cdo dos centros hipotalamicos € da mesma for-
ma, o tdlamo e as estruturas intimamente asso-
ciadas, situadas na profundidade encefélica, par-
ticipam da regulacio hipotalamica. Desta forma,
tanto os componentes do cortex como OS

subcorticais do encéfalo podem produzir efeitos
autonoémicos. Choques psiquicos abruptos com
origem no cortex cerebral podem levar a desmai-
os, que leva a uma estimulagao intensa das fi-
bras inibitérias para o coragdo, o que faz com que
a pressio arterial e a freqiéncia cardiaca caiam
subitamente e intensamente. Por outro lado,
graus extremos de excitagao psiquica podem re-
sultar da estimulacdo consciente ou subconsci-
ente do encéfalo, estimulando o sistema
vasomotor, com o aumento da pressdo arterial,
da freqiiéncia cardiaca e do débito cardiaco (BEAR,
CONNORS & PARADISO, 1996, GUYTON &

HALL, 1997).

O sistema autondémico do hipotdlamo pos-
sui funcoes especificas que sao: a regulacao
cardiovascular (responsavel pela freqiéncia car-
diaca e pela pressio arterial), a regulacao da tem-
peratura corporal, a regulacao da Agua corporal, a
regulacio da alimentagdo {(centro da fome) € 0
controle da funcdo endécrina (GUYTON &
HALL, 1997).

O sistema autonémico possui dois compo-
nentes distintos: o simpAatico € o parassimpatico
que os difere pela distribuigdo anatomica das fi-
bras nervosas e pelas substancias transmissoras
hormonais, secretadas pelas terminagoes neurais
entre 2 componentes. Os neur6nios pos-
ganglionares do sistema parassimpatico secretam
acetilcolina e por isso s3o chamados colinérgicos,
enquanto que o simpatico provoca a Secrecao, em
sua maioria, noradrenalina, denominada
adrenérgica. Tanto a acetilcolina quanto a
noradrenalina possuem a capacidade de excitar
alguns 6rgios internos a0 Mesmo tempo que ini-
bem outros e estes, por sua vez, sdo influencia-
dos pelos estados emocionais. Segundo
CUYTON & HALL (1997), quando uma pessoa
est4 tendo um determinado pensamento, existe
uma estimulacio do encéfalo, com especial aten-
c4o ao tdlamo, cortex cerebral e mesencéfalo, onde
cada um destes componentes tem uma distribui-
cao especifica para a compreensao do que repre-
senta o pensamento. Este, por sua vez, ficara guar-
dado nas dreas de memoria do encéfalo, que tam-
bém possui a capacidade de analisar a informa-
cdo sensorial que lhe chega e de torna-la signifi-
cativa, onde toda informacao derivada das expe-
riéncias auditivas, visuais € somestésicas Conver-
gem e sao analisadas. O que ativa 0S processos
do pensamento ou que causa o estado de vigilia e
atencao ¢ o sistema reticular ativador que podera
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ser estimulado ou ter seu nivel de atividade di-
minuida como o que ocorre nos estados de rela-
xamento ou repouso.

Para se compreender este estado fisiologico
é preciso ter em mente as seguintes colocagoes.
A estimulacdo de partes do mesencéfalo e do
talamo aumenta em muito a atividade do cortex
cerebral. Esse sistema denominado reticular
ativador é formado, principalmente pela substan-
cia reticular do mesencéfalo e da protuberancia
superior. A estimulacao dessa regiao segundo
GUYTON & HALL (1997), produz fluxo muito
difuso de impulsos ascendentes, através de mui-
tas 4reas talamicas, até as areas dispersas do
cortex, resultando em aumento generalizado da
atividade cerebral.

O componente talimico do sistema reticular
ativador difere do mesencétalo porque sua
estimulacdo produz ativagao de regioes localiza-
das no cortex cerebral. A estimulacdo do tdlamo
posterior produz ativacdo das partes poSteriores
do cortex cerebral e, a estimulagao do tdlamo an-
terior, de modo idéntico, ativa as regioes anterio-
res do cortex cerebral. A ativacdo do componente
mesencefalico do sistema reticular ativador pro-
duz estado geral de vigilia. Com relagdo a reagao
de bloqueio, quando se estd com sono, Ou em re-
laxamento, o sistema reticular ativador esta em
estado de quase total quietude. Contudo, pode,
imediatamente, ser ativado (MACHADO, 1988).

O hipotalamo, portanto, exerce uma €nor-
me gama de funcoes, em geral relacionada 2
homeostase, ou seja, com a manutengao do meio
interno dentro dos limites compativeis com a vida
e com 0 pleno funcionamento do organismo. Ele
também mantém a homeostase através das suas
relacoes com o sistema enddcrino, com o siste-
ma nervoso autondmico e com o sistema limbico
(CONSENZA, 1990).

ESTRESSE E 0S DANOS A SAUDE

“« E com estresse que a vida comecga.
E com estresse que a torna intensa.

E com ele que a vida acaba ”
SELVE (apud AURIOL, 1985)

Hans Hugo Bruno Selye (1907-1982),
endocrinologista vienense, professor da Univer-
sidade de Montreal no Canad4, definiu em 1936
o conceito de estresse como: um conjunto de re-
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acoes que o organismo desenvolve para adapta-
cdo ao ser submetido a uma situagao que exige
esforco fisico e mental. Selye distingue dois ti-
pos de estresse: o estresse positivo, favorével,
denominado de “eu-stress”, e o negativo, desa-

graddvel, que ele chama de “angustia”
(AURIOL,1985).

Muitas pessoas acreditam que o controle do
estresse negativo e a saide mental se tornaram
os principais problemas de satde dos tempos
modernos. A satde mental é o termo geneérico
utilizado para se referir 2 auséncia de distarbios
mentais e 2 capacidade de administrar com su-
cesso os desafios didrios e as interacgoes sociais
da vida (NIEMAN, 1999). Segundo SHARKEY
(1998), respostas fisioldgicas do tipo “lute e cor-
ra” que eram necessirias para a sobrevivéncia
dos povos primitivos, podem nao serem sauda-
veis em sociedades altamente complexas.
Estresse, tensoes e padroes de comportamento
reativo foram associadas com cardiopatias, hiper-
tensio, supressio do sistema imunologico e uma
variedade de outras doencas. Para SIME &
MCKINNEY (1994), o estresse é definido como
qualquer evento fisico, psicoldgico ou cognitivo,
de natureza negativa (adversa) ou positiva [satis-
facao) que sucinta uma resposta fisiologica que
requer uma significante adaptacao homeostatica.
Quando esta adaptacdo € excessiva ou prolonga-
da o desvio dos niveis basais pode ser denomina-
do de “tensao’. Além disso, estas respostas, re-
sultantes de estimulos estressantes, podem pro-
duzir conseqiiéncias fisiopatolégicas, se experi-
mentadas com grande intensidade e/ou com alta
freqiiéncia, por longo periodo de tempo. A natu-
reza dos achados fisiopatoldgicos é determinada
primeiramente por fatores individuais que pre-
dispbem um individuo a uma ou mais varieda-
des de doencas relacionadas ao estresse.

Para AURIOL (1985), pode-se distinguir no
estresse, dois tipos de reagoes distintas, as rea-
coes musculares e as reacoes do sistema nervoso
autondmico. As reacdes musculares podem ser
de tensao, de preparacio ou inibi¢do da acao. Pode
OCOITer que certos grupos musculares € at€ mes-
mo o corpo todo, estejam em estado de vigilia
permanente. Diz-se que as pessoas estao tensas,
com maxilares apertados, cabeca cravada nos
ombros, costas retraidas, antebracos ligeiramen-
te curvados e punhos cerrados. Ja as reagdes do
sistema nervoso autonémico, dizem respeito aos
sistemas simpdtico e parassimpatico. Pode-se
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reconhecer ai, todo o cortejo de doencgas que a
medicina contemporinea chama de
‘msicossomaticas” (como se todos os disturbios
e doencas nio proviessem do organismo todo,
como se houvesse doencgas psiquicas sem distur-
bios somaéaticos ou doencgas organicas se€m
dirtarbios psicologicos).

Segundo NIEMAN (1999), a pesquisa me-
dica sobre os efeitos do estresse datam do inicio
do século XIX e foi realizada por Walter Cannon,
da Harvard University. Na resposta ao estresse,
observada por Cannon, os musculos ficam ten-
sos e contraidos, a respiracao torna-se profunda
e ripida, a freqiiéncia cardiaca aumenta, 0s va-
sos sangiiineos se contraem, a pressao arterial
aumenta, o estdmago € 0s intestinos interrom-
pem temporariamente a digestao, a perspiragao
aumenta, a glandula tiredide é estimulada, a se-
crecao salivar diminui, o agticar e as gorduras au-
mentam € a percepcao sensorial torna-se mais
aguda. Essas respostas sao reguladas pelo siste-
ma nervoso e por varios hormonios,
redirecionando a energia, o oxigénio e 0 combus-
tivel para permitir que o corpo colabore com 0
estresse fisico ou emocional.

Para NIEMAN (1999], acredita-se que 0s
estressores cronicos (nao tao intensos, mas que
perdura por periodos de tempo mais prolonga-
dos), sejam os viloes reais e estejam associados
com uma lista crescente de problemas de sau-
de. A ansiedade cronica e a depressdo, uma su-
perabundincia de eventos modificadores da vida
e a hostilidade estiveram ligadas ao risco aumen-
tado de cardiopatias, neoplasias, infec¢oes, imu-
nidade suprimida, crises de asma, lombalgia, fa-
diga crbnica, problemas gastrintestinais,
cefaléias e insonia. O estresse cronico pode con-
tribuir ainda, para a miopatia muscular, desen-
volver tlceras pépticas, colites, diarréia croni-
ca, a supressio do sistema reprodutor levando a
amenorréia e auséncia de ovulagao nas mulhe-
res e impoténcia nos homens e perda da libido
em ambos. Nos pulmoes contribui para a asma,
bronquite e outros problemas respiratorios. O
estresse pode provocar a diminuic¢do da insuli-
na contribui para o diabetes, hd suspensdo da
renovacao de tecidos, que, por sua vez, provoca
descalcificacao dos 0sso0s, 0steoporose € suscep-
tibilidade a fraturas. O estresse também provo-
ca inibicdo do sistema imunolégico e
antinflamatdério, deixando as pessoas mais sus-
cetiveis 2 doencas. Segundo ROITT (1991) e

CHRISTY (1991), a ansiedade e o estresse agem
sobre o hipotdlamo que envia um mensageiro
quimico a hipéfise liberando o fator “timor” que
atrofia o timo (que normalmente amadurece 0s
linfécitos transformando-os em linfécitos T),
liberando a timosina, um horménio que dimi-
nui os linfécitos T; ou pela liberacdo do
hormonio adrenocorticocropico que age nas su-
pra-renais, liberando adrenalina e noradrenalina,
que suprimem os linfécitos tipo B. O sistema
imunolégico fica prejudicado pela diminuicao
dos linfécitos tipo T e B, responsdveis pelos
anticorpos. Portanto, pensamentos ou emogoes
podem intensificar ou impedir o funcionamen-
to do sistema imunolégico através de
neurotransmissores produzidos pelo sistema
nervoso simpatico ou de horménios liberados
sob o comando do encéfalo, uma vez que, o Sis-
tema imunoldgico, constitui-se de linfocitos,
células T, células eliminadoras naturais,
anticorpos, imunoglobulinas e outros, que ser-
vem para proteger o organismo de ataques €x-
ternos. Contudo, quando exposto a estresse pro-
longado, o sistema tende a falhar, por diminuir
a producio de linfécitos tipos T e B, permitindo
a proliferacio de microorganismos 1nvasores
(SHARKEY,1998). Além disso, 0 estresse esta
relacionado a cefaléias, tensao muscular, fadi-
ga artrite e depressdo (DAVIS et al. 1996).

A reacio emocional a acontecimentos da
vida é mediada por estruturas no encétfalo, in-
cluindo o hipotdlamo. Quando algo excita ou
ameaca, o hipotdlamo estimula a hipéfise ante-
rior a produzir o hormdnio adrenocorticotropico
(ACTH), um mensageiro quimico que se deslo-
ca até o cortex supra-renal e ordena a liberagao
de hormodnios chamados glicocorticéides. Sao
aproximadamente 30 os hormonios
glicocorticoides, sendo o principal o cortisol.
Esses hormonios mobilizam energia por serem
anti-inflamatoérios e dao suporte a resposta
cardiovascular ao causador do estresse. Para
BEAR, CONNOR & PARADISO (1996), o
cortisol irriga o encéfalo através da circulagao
sangiiinea e se liga a receptores no citoplasma
de muitos neurdnios. A ativagio de receptores
se comunica o nucleo de outras células, onde
sio estimuladas 2 transcricao genética e de sin-
tese protéica. Cientistas tem descoberto que uma
conseqiiéncia da acdo do cortisol e de outros
corticéides é que neurdnios recebem mais cal-
cio através das comportas dos canais de ions.
Isto pode diretamente mudar os canais ou 1sto
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para funcionar em beneficio. A resposta do rela-
xamento normaliza 0s processos tisicos, mentais
e emocionais. Quando se tem a consciéncia da
resposta ao estresse e aprende-se a controla-lo,
aprende-se a relaxar e a viver melhor.

Um outro aspecto importante a ser conside-
rado no emprego do relaxamento na histdria da
humanidade é a questio da espiritualidade, da re-
ligiosidade e do mito, produtos da cultura huma-
na. O emprego do relaxamento por diversos po-
vos e religides, sutilmente e intensamente, abri-
ga os participantes e observadores da sociedade,
com um compromisso emocional e intelectual
com o sistema de crenca organizado sobre o qual
se fundamenta a vida. O mais diticil pré-requisito
funcional da sociedade ¢ o de definir o sentido da
vida e manter a motivacao e as atividades neces-
sirias 2 sobrevivéncia. Estas atividades possuem
conotacdo emocional e sdo produto de estados
mentais. Desta forma, pode-se ter em mente que,
através da crenca e da sugestionabilidade atribui-
das ao relaxamento, também € possivel interferir
de forma consciente nos processos fisicos € emo-
cionais, aprendendo a viver mais préximo de um
estado de equilibrio.

RELAXAMENTO COMO MECANISMO
PROTETOR DO ENCEFALO

Um valor psicoldgico especial do relaxa-
mento, parece ser o de restabelecer um equili-
brio adequado da excitabilidade entre as varias
partes do sistema nervoso. A medida que uma
pessoa vai ficando cada vez mais fatigada, algu-
ma partes de seu sistema nervoso perdem mais
excitabilidade que outras, de modo que uma par-
te pode desequilibrar as outras. Em verdade, a
fadiga nervosa extrema pode desencadear gra-
ves disturbios psicoticos. Entretanto, apds des-
canso, relaxamento ou sono prolongado, todas
as partes do sistema nervoso terdo, normalmen-
te, readquirido seus niveis normais de
excitabilidade e retornado ao estado de sereni-
dade. Cabe lembrar que, tensoes muitas vezes,
causam por via indireta, perda de apetite e mui-
tos outros efeitos deletérios, afetando tanto o
corpo como também o proprio psique
(ORNSTEIN & SOBEL, 1987; GUYTON &
HALL, 1997).

INTERPRETANDO O ESTADO DE
RELAXAMENTO CEREBRAL ATRAVES
DAS ONDAS CEREBRAIS

Uma maneira de medir a atividade do cortex
cerebral é através das ondas cerebrais. As c€lulas
do cortex cerebral humano geram potenciais elé-
tricos, chamados de ondas cerebrais, que podem
ser medidos através do crinio e sdo a base da
eletroencefalografia, um teste clinico usado na aju-
da do diagnéstico de desordens cerebrais. O
eletroencefalograma (EEG) € registrado colocan-
do-se os eletrodos sobre o couro cabeludo
(GUYTON & HALL, 1997). O EEG € uma ex-
pressio global, embora parcialmente fragmenta-
da, da eletrogénese cerebral, uma vez que detecta
a somatoria dos potenciais do cértex cerebral, a
partir das diferencas de potencial entre os
pericdrdios e o meio externo. As c€lulas nervosas
em repouso possuem um potencial de repouso de
~75 mV, que resulta da variagdo de [K+]| (concen-
tracao de Potdssio), mais abundante no meio in-
terno, e de [Na+] (concentracio de Sédio), mais
presente no meio externo a c€lula, combinados
com a [Cl -] (concentracdo de Cloro], o que torna
negativo o meio interno. A estimulagdo da mem-
brana celular produz variagoes desses potenciais,
que constituem os elementos eletrogenéticos
determinantes do ritmo cerebral, que sao:1. O
potencial de agdo, que nio se manifesta aos esti-
mulos subliminares, mas que reage em toda sua
magnitude (reacdo em cadeia), quando o estimulo
alcancar o limite de excitagao; 2. Os potenciais
sinapticos, que nio obedecem a reagao em cadeia,
tém uma duracdo de 10 a 20 ms, sao mensuraveis
em microvolts e por si s s30 capazes de somagao
temporal e espacial (BUTERA, 1999). A intensi-
dade das ondas cerebrais na superficie do couro
cabeludo variam de 0 a 200 m V e suas frequiénci-
as variam de um Hertz até 50 Hertz. Os sinais
cerebrais que as causam provavelmente tem ori-
gem no sistema reticular ativador e, em seguida,
se dispersam pelo cortex cerebral. Quando qual-
quer parte do cérebro fica ativa, como por exem-
plo, a regido motora, através de movimentos mus-
culares, ondas adicionais chamadas ritmo beta
tomam o lugar do ritmo alfa normal (GUYTON
& HALL, 1997). O EEG varia a partir de ondas
assincronicas de estado mentalmente ativo ou
excitado (ondas beta; 15-60 Hertz, 5-10
microvolts), através de atividades de tensao elétri-
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ca mais alta, mais ritmica, de baixa freqii€ncia, do
estado de relaxamento (ondas alfa; 8-14 Hertz,
aproximadamente 50 microvolts), até as maiores,
mais lentas ondas do sono profundo (atividade
cortical sincronizado- ondas delta; 1-5 Hertz, 20-
200 microvolts). As ondas alfa nao ocorrem no
cortex sem conexoes com o talamo. Também, a
estimulacio dos nucleos reticulares inespeciticos
que cercam o tialamo bem como os nucleos difusos
profundamente situados dentro do talamo,
freqilentemente provoca ondas no sistema
talamocortical, numa freqiéncia entre 8 e 14
Hertz, que é a freqiiéncia natural das ondas alfa.
Vale lembrar que, o ritmo alfa do cértex relaxado,
geralmente registrado de olhos fechados, sera subs-
tituido pela atividade beta num simples abrir de
olhos, na luz clara. Esta constatagdo alerta para a
importancia de se ter um ambiente controlado nas
sessoes de relaxamento, afim de evitar mecanis-
mos de bloqueio das ondas alfa (SELKURT, 1979;
JACOB et al., 1984; GUYTON, 1988; GUYTON
& HALL, 1997).

RESPIRACAO:
EFEITOS DA ESTIMULACAO
PSIQUICA X RELAXAMENTO

A respiracio ¢ essencial a vida e feita de for-
ma adequada, através dos exercicios respiratori-
os, ¢ um antidoto contra o estresse, reduzindo a
ansiedade, a depressio, a irritabilidade, a tensao
muscular e a fadiga (DAVIS et al., 1996).

Segundo GAIARSA (1984), é bom lembrar
que a respiracdo € a unica fungdo visceral exe-
cutada inteiramente por musculos voluntarios
e controlada diretamente pelo sistema nervoso
central. E no bulbo raquidiano que estdo os cen-
tros respiratérios de funcionamento bastante
complexos.

Para LAPIERRE (1982), as correlagoes
neuromotoras entre o psiquismo € a respiracao
parecem nio ter sido estudadas de maneira pre-
cisa no plano anatomo-fisioldgico. Ao contrario,
no plano psicoldgico, € certo que existem Corre-
lacoes e interagcOes entre a respiragao € o
psiquismo, uma vez que as emogdes tem influ-
éncia sobre a ventilacao, e esta nao tem “mao
Gnica”. A respiracio devido a sua dupla
invervacio, automatica e voluntdria, esta na en-
cruzilhada do consciente e do inconsciente, € to-

.............

dos os métodos de “concentragio mental” e de
relaxamento se apoiam sobre o controle € a per-
cepcao conscientes dos movimentos respiratori-
0s. Da mesma maneira, todos os métodos de
desenvolvimento da vontade e do “self control”,
se apoiam sobre o dominio respiratdrio, mais ou
menos derivados dos métodos yoga € mazseanos
de “respiro-consciente”.

SegundoVECCHIO (1963), a maioria das
pessoas tensas respiram mal, tem pouca capacl-
dade vital e elasticidade toraxica. Isto sucede por-
que a rigidez dos musculos do tronco bloqueia a
caixa torixica, esta perde a elasticidade e o pul-
mao nio pode cumprir sua fungao com toda nor-
malidade. A func¢io respiratéria esta intimamente
ligada com a harmonia da circulagao sangiinea
e, portanto, é assim denominada de aparato
cardio-pulmonar. A reeducacdo do movimento
respiratorio combate os vicios respiratOrios € res-
taura a via nervosa correspondente, através da
forca voluntdria durante o treinamento.

Sabe-se que, os impulsos iniciados pela
estimulacdo psiquica do coértex cerebral podem
modificar a respiracdo. Estados de ansiedade por
exemplo, podem causar hiper- ventilacao muito
intensa. Certos casos de ansiedade podem fazer
com que os liquidos corporais fiquem alcaléticos,
pela eliminacao exagerada de gds carbdnico, o que
pode levar a contragdes de musculos de todo o
corpo. Impulsos sensoriais com origem em todas
as partes do corpo também podem influenciar a
respiracdo, como um banho frio ou uma alfineta-
da que provocam variagoes abruptas na freqiién-
cia e na profundidade da respiracdo (GUYTON &
HALL, 1997). Sesundo AMARAL (1986), a respi-
racdo é uma das fungdes vitais do organismo, por-
que proporciona as trocas gasosas com O mel10
ambiente. Os movimentos de inspiracao €
expiracio integram a primeira dinamica respira-
toria por estarem mais relacionadas com 0 meio
externo, € por tanto, com o comportamento. A
segunda dinidmica da respiracdo se dd em nivel
celular, onde o oxigénio é absorvido para transfor-
macoes bioquimicas. Para o funcionamento des-
sas dinAmicas, o sistema respiratério tem alguns
centros de comando que proporcionam o equili-
brio gasoso dentro do organismo. O mais 1mpor-
tante deles estd localizado no soalho do 4°
ventriculo, onde também se alojam os centros de
degluticao, vasomotor e cardiaco. Um outro cen-
tro fica no hipotalamo e esta ligado aos tipos de
carga emocional (raiva, prazer, estresse, €xcCitacao
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nervosa, etc.). O soalho do 4° ventriculo € forma-
do por um sistema reticular e esta sujeito a inter-
feréncias dos estimulos medulares que vém do
bulbo raquidiano e medula espinhal, a caminho
dos centros nervosos superiores. O soalho do 4°
ventriculo é influenciado por alteracoes emocio-
nais, psicolégicas e fisicas do individuo. A passa-
gem dos impulsos elétricos neuro-sensoriais
(aferentes) em direcdo ao sistema nervoso central,
mais a intensidade e o tipo de estimulo (conteudo
da mensagem), vao proporcionar alteracoes funci-
onais nos oOrgios relacionados com esse centro,
criando reacdes comportamentais diferenciadas de
individuo para individuo. Tais alteragdes também
podem ser observadas quando as descargas psi-
quicas (impulsos elétricos vindos do cértex, do
talamo e do hipotidlamo) passam pelo mesmo cen-
tro reticular do 4° ventriculo, através das areas
neuromotoras (eferentes| em direcao ao corpo.
Quando um estimulo elétrico consegue chegar ao
bulbo raquidiano, altera os centros do 4° ventriculo
provocando uma reacao de defesa, momento em
que se d4 uma inspiracio de forma rapida e curta
— e prossegue seu cursos pelos centros das emo-
coes (hipotdlamo, tdlamo). Os impulsos elétricos
seguem para o cortex cerebral na area sensitiva e,
a Area sensitiva, por sua vez, d4 passagem a res-
pectiva drea motora, para que esta conduza a res-
posta adequada a regido corporal estimulada, atra-
vés do nervo motor (eferente). No caminho inver-
so desse processo ocorre a expiracao. Esta € a di-
namica integrativa da relagcao do individuo com o
meio enquanto percebe, sente, codifica, elabora e,
de forma adequada, d4 sua resposta pessoal. E atra-
vés desta forma harmonica que se dd o perfeito
equilibrio na relagdo do individuo com o meio,
sobretudo pela funcao basica do ser humano no
mundo: a da transformacao, feita pela integracao
psico-fisico-emocional, que, pelo equilibrio, reor-
ganiza as forgas alteradas, proporciona a tranqui-
lidade, a lucidez e, sobretudo, a paz interior.

Para AURIOL (1985), durante o relaxamen-
to, o nimero de respiragdes por minuto dimi-
nui, o que significa que a extensao de cada ciclo
respiratorio (conjunto de movimentos que se re-
petem a cada respiragao) se prolonga, e isto ocor-
re tanto quanto mais profundo for o relaxamen-
to e qualquer que seja a técnica empregada. No
nivel fisiol6gico, observa-se reduciao do débito
sangiiineo cerebral, um aumento do oxigénio ar-
terial com relacdo ao oxigénio venoso € uma
alcalinizacdo do sangue em consequiéncia da re-
ducio do gis carbonico. Constata-se, também,

um aumento paradoxal de dcido latico e de 4cido
pirvico no encéfalo, o que vem confirmar a hi-
pétese de que hd menor oxigenagao das células
encefilicas quando a hiperventilagao € muito
grande. No treinamento autogeno, os periodos
de inspiracio e expiracao tendem a se igualare, a
amplitude pulmonar aumenta. O tipo de respi-
racao passa de abdominal a toracica. Fora 0s ca-
sos patolégicos, a educacdo respiratoria atraves
do relaxamento, parece ser, antes de tudo, uma
educacio dos mecanismos da respiragao corren-
te: uma educacdo das percepgoes respiratorias,
um aprendizado do controle voluntério depois
automatico da amplitude e da freqiiéncia no re-
pouso e no esforco, um dominio das influéncias
neuro € psicomotoras.

Segundo BENSON (1975), através do rela-
xamento, onde se estimula a concentragao € a
consciéncia corporal (momento que predomina
as ondas alfa), muitas vezes aflora o contetdo do
inconsciente, levando a eclosdo de exaltagoes
emocionais que podem vir mesmo acompanha-
das de choro ou outras manifestacdes emocio-
nais. O trabalho progressivo de concentragao e
interiorizacio conduz o praticante a um
aprofundamento do seu self até atingir a consci-
éncia plena de seu corpo e dai tentar passar para
descobertas mais sutis. Para DANTAS (1989), a
capacidade de tocar e de ser tocado; a expressao
harmeénica do sentimento; a reducao das tensoes
psiquicas acumuladas através do movimento; sao
todas metas plausiveis de serem alcancadas atra-
vés de um processo consciente de trabalho de fle-
xibilidade - relaxamento.

!

RELAXAMENTO E SUA RELACAO
COM 0S EFEITOS PSICOSSOMATICOS

Um efeito psicossomatico € um efeito cor-
poral produzido por estimulacdo psicologica. O
encéfalo pode produzir esses efeitos por 3 meios
gerais: 1) por transmissao de sinais pelo sistema
nervoso autondmico, 2} por transmissio de si-
nais para os musculos pela drea reticular bulbar
e, 3) pelo controle de determinadas glandulas
enddcrinas.

Como se viu anteriormente, praticamente
quase todas as emogoes podem influenciar o sis-
tema nervoso autondmico. A agitagao e o stress
muito intenso aumentam a excitabilidade do sis-
tema reticular ativador e este sistema, por sua vez,
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ird aumentar a ativacao simpatica em todo o cor-
po. Portanto, a estimulacdo simpdtica generaliza-
da dos 6rgaos é um dos efeitos psicossomaticos
mais comuns. Muitas emocoes, como a excita-
¢cd0, a raiva ou a ansiedade, muitas vezes produ-
zem descarga simpadtica, provocando aumento
acentuado na pressio arterial, palpitacoes cardia-
cas e calafrios (BERNE & MATTHEW, 1991,
GUYTON & HALL, 1997). A soma destes efeitos
permite que uma pessoa exerca atividade fisica
muito mais extenuante, assim COmMo O estresse
fisico e mental. O sistema simpético tem por ob-
jetivo, fornecer ativacao extra ao corpo nos esta-
dos de estresse. Isto se chama resposta simpatica
a0 estresse (GUYTON & HALL, 1997).

Os efeitos psicoldgicos muitas vezes também
estimulam os centros parassimpdticos do
hipotdlamo. As emogoes de preocupagdo, de de-
pressio ou de letargia, todas com efeitos opostos
as que produzem excitagdo do sistema simpati-
co, podem ser estimuladas simultaneamente,
provocando diminuigao da freqiiéncia cardiaca e
da pressido arterial e, a diminuigdo da circulagao
encefalica pode provocar desmaios, ou ainda, uma
atividade gastrintestinal tao intensa que a pes-
soa pode sofrer de diarréia incontroldvel
(GUYTON & HALL, 1997).

Com relacdo aos efeitos psicossomaticos nos
musculos esqueléticos, o sistema reticular
ativador envia sinais descendentes pela medula
espinhal e dai diretamente para os musculos.
Portanto, as mesmas emocoes que vao excitar o
simpdtico produzem, também, aumento do tonus
muscular em todo o corpo. Algumas vezes, o
tonus fica tio aumentado que chega a causar tre-
mor muscular, provocado por fortes emocoes. Por
outro lado, as emocoes que estimulam o
parassimpdtico diminui a atividade da formacao
reticular bulbar, causando a astenia, fraqueza
muscular que caracteriza alguns estados psiqui-

cos (FONSECA, 1983).

Os efeitos psicossomdticos podem ser me-
diados pelas glandulas enddcrinas. Os efeitos psi-
quicos podem estimular o hipotdlamo e a
hipéfise, causando o hipertireodismo, aumentan-
do o metabolismo de todas as células do corpo,
ou modificando a producao de hormonios, cau-
sando por exemplo, incapacidade de ovulacao,
menstruacio, esterilidade, impoténcia, figidez ou
outras anomalias (GUYTON, 1988; GUYTON
& HALL, 1997).
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A maior parte das doencas psicossomaticas
exibe padrio muito regular, como o de estado de
tensdo generalizada. Esta por sua vez, pode ser
controlada afim de possibilitar a remissao dos
sintomas, melhorando o estado de satde e ele-
vando a qualidade de vida dos individuos acome-
tidos pelos transtornos somatoformes. Um me-
canismo utilizado é o relaxamento, que remete
ao encéfalo, uma resposta a estimulos proteto-
res, como a diminuicdo da atividade cerebral,
através da ativacao das sindpses inibitdrias
(BEAR, CONNORS & PARADISO, 1996;
GUYTON & HALL, 1997).

ABORDAGEM DA REGULACAO
SENSORIOMOTORA E A TONICIDADE

O estado tdnico ligado aos fatores relativos
a2 historia bioldgica do individuo traduz a
multiplicidade de fendmenos neurofisiolégicos e
este, por sua vez, estd intimamente ligado aos
episédios da vida emocional. A funcao tonica esta
relacionada a totalidade da personalidade do in-
dividuo, sob vairios aspectos do dominio
psicopatoldgico. Contlitos psiquicos inconscien-
tes podem-se transplantar para a periferia do cor-
po sob a forma aparente de uma doenga organi-
ca- psicossomatica.

A esfera psiquica, segundo Wintrebert (apud
FONSECA,1983), quando nao tolera os confli-
tos, projeta-se na esfera motora sob forma de
perturbacdo organica (psicomotora). O estado
tonico, para FONSECA (1983), traduz um equi-
librio entre a periferia e os centros nervosos que
tocam niveis da personalidade profunda. A
vivéncia corporal, através do relaxamento ndo €
senao, o fator gerador das respostas adequadas,
onde se escrevem todas as tensoes € as emogoes
que caracteriza a evolucdo psico-afetiva do indi-
viduo. A funcdo tbnica é o estado de vigilancia
do ser humano, elemento essencial da vida orga-
nica, provocando a relacdo estreita do somatico
aos contornos do psiquismo. O ténus tem uma
funcio informativa fundamental na medida em
que, ao unificar as estimulagoes, as integra nos
centros responsaveis pela elaboragao, controle e
execucdo do movimento. A exploracao do mun-
do, e a descoberta do corpo realizam-se pelas ati-
vidades de orientacao e preparacao €, posterior-
mente, pela direcdo e experiéncia corporal. E o
regulamento e a modulacao do ténus que faz do
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musculo uma unidade disponivel de onde emer-
ge 0 movimento. A nogao de esquema corporal
traduz um processo psicofisiolégico que tem or1-
gem nos dados sensoriais que sao enviados €
fornecidos pelas estruturas motoras, resultantes
do movimento realizado.

Segundo LIPP (1998), normalmente se € ca-
paz de sobreviver a aborrecimentos emocionais €
até ganhar confianga e auto-estima quando se
consegue conduzir essas experiéncias da vida
normal de maneira eficiente. Mas € importante
para a saide mental e fisica de um individuo li-
dar construtivamente com a ansiedade e a ten-
sio quando elas ocorrem, especialmente quando
elas sio freqiientes e severas. No entanto, existe
maneiras de ajudar a vencer este processo, me-
lhorando a qualidade de vida. Uma delas € o rela-
Xamento.

O cortex cerebral desempenha o papel de
direcdo suprema em todas as atividades atraves
das respostas das mensagens que recebe do cor-
po e do meio ambiente. Essa resposta se concre-
tiza no musculo num estimulo que chega por
meio de uma via denominada eferente. De acor-
do com o grau dessa estimulagao, dependera do

estado do musculo, cuja qualidade fundamental
¢ a contracdo ou tensio (VECCHIO,1963).

Com relacdo a tensao muscular, esta € regu-
lada pela postura da cabeca e do corpo, atraves
dos receptores vestibulares do ouvido, pela situa-
cao dos eixos visuais e, globalmente, pelo grau
de vigilancia, de emogdo e de espera antecipada
da acdo. O corpo que foi aterrorizado e curvado
por uma situacdo de estresse ficard petrificado
nesse tonus, sempre preparado para uma nova
explosdo (para nao ser surpreendido novamen-
te). Com isso, contraturas permanentes podem
provocar uma incapacidade de realizar ativida-
des de trabalho normais. Relaxar-se sera € apren-
der a desfazer estes nés no plano muscular.
Descontrair-se val permitir que a respiragao se
torne tranqiila, que o coracdo bata calmamente,
que os contetdos digestivos circulem sem pro-
blema da boca até o interior do corpo. As té€cni-
cas de relaxamento tem por objetivo permitir €
ativar o jogo natural desse sistema protetor con-
tra a superdosagem de estimulacoes. Perante €s-
ses fatores e muitos outros, pode-se perguntar se
o corpo influencia o préprio corpo (eficicia do
relaxamento) ou se o psiquico influi no somatico;
de fato, como demonstrou Reich, tensao muscu-
lar e repressdo sao uma Unica e mesma coisa. ”

O corpo nao contém o psiquico, € nem o susten-
ta; ele é psiquismo” GEISSMAIN & BOUSINGER
(apud AURIOL, 1985). Ele € uma leitura do
psiquismo por observagao “externa” - o somatico,

e uma leitura pela introspe¢ao com sua traducao
no discurso - o psiquico (AURIOL, 1985).

Para FONSECA (1983), o relaxamento € um
meio de intervencio terapéutica que visa a paci-
ficacdo das tensdes e conflitos através da liberta-
cio plena e total da unidade da pessoa. Como
meio de aplicagdo psicoterdpica e psicomotora
assume uma importancia cada vez maior na rea-
lidade hiperativa, insegura e supercondicionante
dos nossos dias.

A finalidade do relaxamento € a conquista
de uma independéncia personalizante, face as
perturbagdes interiores e exteriores que caracte-
rizam o ambiente do individuo.

Para LIPP (1998), hé varias técnicas de rela-
xamento, algumas de orientacdo mais fisiologica
e outras de orientacdo mais psicolégica, ambos
benéficos as pessoas.

BREVES NOCOES SOBRE 0S METODOS
E AS TECNICAS DE RELAXAMENTO -
SUAS APLICACOES E FINALIDADES

§3i0 muitos os métodos e as técnicas de rela-
xamento. Alguns sio mais antigos, outros deri-
vados destes, sio mais recentes. Informa-se em
seguida, sobre determinados métodos e técnicas,
sem destacar os métodos citados ou desmerecer
outros que porventura nao foram mencionados.

O método relaxamento tem a sua origem na
obra de JACOBSON de 1926, intitulada
“Progressive Relaxation”. Schultz (nascido em
Viena, 1942), é o inventor de um método
terapéutico: o treinamento autogeno que empre-
ga técnicas especificas. Grande parte dos
terapeutas descrevem um método peculiar de re-
laxamento. Na maioria dos casos, tais métodos
atilizam técnicas relaxantes de Schultz ou

Jacobson (FONSECA, 1983).

O método de Schultz, para FONSECA
(1983), pretende atingir a totalidade da pessoa.
Além da personalidade psiquica coexiste uma
preocupacio de valorizagao das reagoes
somaticas. Faz apelo a sugestionabilidade, a auto-
confianca e 2 vida inteira do individuo. O méto-
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do visa a aquisi¢io de um estado de vigilia carac-
terizado por uma hipnose superficial. Como as-
pectos mais significativos do método, destaca-se
a criacdo de situacdes cuja finalidade se resume
nas expressoes interiores da afetividade do sujei-
to. O segundo ciclo ou ciclo superior do treina-
mento autégeno, método psicoterapico global de
relaxamento é um treinamento praticado pelo
préprio paciente que, treinado, fard a
“desconexio”, que o coloca num estado particu-
lar, bem préximo ao estado hipnoético, que € um
meio de mergulhar no estado autdgeno.

No campo reeducativo, segundo FONSECA
(1983), ndo é conveniente trabalhar com o se-
gundo ciclo de Schultz sem uma formagao
psicoterdpica e um amplo conhecimento da per-
sonalidade fisiolégica do sujeito a quem se dirige
a intervencdo. O primeiro ciclo estd mais indica-
do para o campo educativo, visto poder valorizar
e favorecer as possibilidades de controle corporal

e psicomotor.

O primeiro ciclo, ou ciclo inferior, coloca-se
0 paciente sobre um diva ou um sofd que permi-
ta reclinar a cabeca e adaptar-se a forma das cos-
tas, possuindo ainda amplos descansos para os
bracos. Dar-se-4 mais atengdo as condigoes ge-
rais circundantes a atitude corpérea do paciente
do que a qualquer outro estimulo sonoro, tatil,
luminoso, etc. Trabalha-se por etapas com
inducdo a calma, a experiéncia do peso, a experi-
éncia do calor, da percepcdo subjetiva do funcio-
namento cardiaco, a percep¢ao e ao controle da
respiracdo, a percepgao do calor abdominal e ao
controle das modificacoes vasomotrizes que, se-
gundo o autor, é provocada pelo método de auto-
hipnose. O paciente sente-se pesado, quente, ouve
seu coracao e sua respiracdo, seu abdome esquen-
ta-se enquanto sua testa refresca-se. O dominio
destes seis exercicios — padrao, constitutivos do
ciclo inferior do treinamento autdgeno, € conse-

guido em tempos varidveis, entre 1 a 6 meses de
sessoes (GEISSMANN & BOUSINGEN, 1970).

Através da tomada de consciéncia de varias
zonas do corpo como recurso de poder de abstra-
cdo imagindria, pretende-se alcangar uma
desconexio organica que favorega no sujeito, um
confronto mais apropriado entre sua atividade e

sua realidade (FONSECA, 1983).

Quanto ao método de JACOBSON (1974),
chamado “relaxacdo progressiva”, as finalidades sao
mais adequadas a uma reeducagdo voluntdria do
tdonus muscular de repouso (tonus residual) que se
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vai repercutir no controle do repouso cortical. Ao
contrario de Schultz, o método de relaxamento pro-
gressivo parte do corpo para atingir o cOrtex cere-
bral, originando pequenas mobiliza¢des por anta-
gonistas musculares (flexores- extensores, periféri-
cos-profundos, pluri-articulares-monoarticulares,
abdutores- adutores, etc.), e provocando a tomada
do grau de contragdo muscular necessaria a0 movi-
mento. Para JARREAU (1971), reduzir a sensagao
de contracio através da educacido do ténus, de for-
ma a garantir progressivamente um esforgo mus-
cular inferior e insignificante, € um dos meios mais
adequados de relaxamento. No plano sensitivo, o
método vida a tomada de consciéncia € um
afinamento do sentido cinestésico, e, no plano
motor, um auto-aperfeicoamento da faculdade de
inibicao tonica voluntéria. Trata-se de uma apren-
dizagem da descontracido, através da eliminagao de
tensoes musculares inuteis. A primeira etapa do
método tem-se um inventario dos musculos vo-
luntarios e na segunda etapa, entram ji em relacao
os aspectos diferenciais, libertando zonas de ten-
sao provocadas por timidez, angustia, tobias, etc.
Utiliza-se mobilizacoes passivas, imobilizacoes, pe-
quenas oscilagoes, respiragoes peitorais e ventrais,
no sentido de um bio controle psicolégico “bio-
feedback”, cujo objetivo essencial é uma verdadei-
ra educagao sensorial e corporal.

Desta forma, a finalidade basica do relaxa-
mento visa o afinamento, valorizacao e integracao
consciencializada dos diferentes estados
tencionais e promovendo progressivamente a
unificacio psicossomatica (BERGES et al., 1972).

Através do didlogo tdnico corporal, atenuam-
se as perturbacoes endo e exopsiquicas que se vao
acumulando na relacio dialética do individuo com
o seu meio ambiente (ALEXANDER, 1962).

No fundo, o relaxamento pretende atingir
um estado de repouso e de calma interior, pro-
porcionando uma integragio da corporalidade ao
mesmo tempo que facilita respostas necessarias
para satisfazer as exigéncias da vida real

AJURIAGUERRA (apud FONSECA, 1983).

Com relacao as técnicas Reichinianas e
Neo-Reichinianas, estas empregam técnicas
corporais, como massagens, pressoes, movi-
mentos, posturas, respiragodes, retflexos
neurovegetativos, etc., destinadas a expressar
conteudos inacessiveis (como a técnica cldssi-
ca). A transferencia é menos valorizada que a
cartase do método de Schultz, e o calor do
terapeuta freqientemente substitui a “neutra-
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lidade” classica (AURIOL, 1985).

A sofrologia como “ciéncia dos estados de
consciéncia e dos métodos que permitem a
modificacao desses estados”, adota exercicios
de hipnose e técnicas ocidentais e orientais de
relaxamento (em particular do Treinamento
Autdgeno de Schultz e do método de Jacobson).
Possui sua propria nomenclatura e utiliza as
técnicas de relaxamento dinamico
concentrativo, contemplativo, reflexivo e co-

letivo (AURIOL, 1985).

Tem-se entio, o papel do relaxamento, o
combate as tensoes inuteis materializadas em
sincinesias e paratonias que constituem um obs-
ticulo a expressdo. Por meio do corpo, abre-se
caminhos a estimulacdo superior do cortex, que
por sua vez encontrard mais disponivel e intimo
para as relacdes psico-ténico-afetivo-motoras.

No campo da saiide mental, o repouso
neuromuscular resulta da simples vivéncia cor-
poral consciencializada quase como uma auto-
hipnoterapia. Constitui-se um 6timo meio de
aproximacao relacional entre terapeuta e cliente,
que posteriormente pode vir a abrir portas a uma
psicoterapia verbal que tenha por finalidade, uma
autonomia que a garanta.

Segundo Azemar (apud FONSECA, 1983),
dentre tantas aplicacoes do relaxamento pode-se
destacar ainda, a facilitacao de aprendizagens es-
paciais bésicas, o afinamento sensorial no
grafismo, diferenciacdo visual na leitura, a orien-
tacdo espacial no cdlculo, um melhor controle
motor, um enriquecimento na faculdade de aten-
¢do e uma conduta motora mais livre e econémi-
ca, como conseqiiéncia de uma imagem corporal
mais adequada, associada a uma melhor
integracao espago-temporal.

A perfeicdo do controle psicotécnico nao in-
terfere unicamente na vida volitiva; a repercus-
sao funcional da atividade tonica vai até a nossa
vida afetiva e também a nossa vida vegetativa. O
tobnus como um estado de tensdo harmoniosa-
mente equilibrado que caracteriza a vigilancia
muscular, implica-se funcionalmente na muscu-
latura estriada e na lisa. Quer ao nivel espinal
(postura), quer ao subcortical (automatismo) e ao
cortical (movimento praxico), o tonus desempe-
nha uma funcao de coordenacio e modulagio
harmoniosa nao s6 das vias de conducao, como

dos centros de integracao, direcao e regulacao de
toda a expressao do individuo (FONSECA, 1983).

O musculo como estrutura de emissao e re-
cepcdo, integra varios niveis de informacao que
lhe permitem uma disposigao mutua de agao e
conservacio consonante, na medida em que o0s
fusos neuromusculares e os corpusculos de Golgi
se encarregam de fazer chegar multiplas informa-
coes a medula, como o grau de excitabilidade da
periferia corporal, estabelecendo-se a este nivel, o
primeiro grau de coordenacao entre o musculo e a
irea psicomotora cortical (FONSECA, 1983).

A funcao tdénica, nas concepcoes
neurofisioldgicas modernas, constituem o ponto
de fusao do corpo e da consciéncia, dado que re-
gula todas as aferéncias sensitivo-sensoriais
(mensagens da musculatura estriada e lisa do
olho, do ouvido, do gosto, do odor,etc.) e coorde-
na todas as aferéncias cortico-cinéticas
(LAPIERRE, 1982; FONSECA, 1983).

Dentre tantos métodos de relaxamento, a
eutonia de Gerda Alexander favorece o equili-
brio pessoal e a descoberta das proprias capaci-
dades corporais e relacionais, que pela sua
vivenciacido poderao garantir uma estabilidade
dinamica de todos os fatores de comportamento
que sdo solicitados na vida cotidiana
(DIGELMANN, 1976). O método trabalha des-
de a descoberta corporal, passando pelas nogoes
de economia, inventario, percepgao € represen-
tacdo, contato, manipulacdo, posi¢ao de contro-
le, movimento passivo, alternancia de contragao-
descontracdo, submetendo uma experiéncia sig-
nificativa entre 0 movimento € a expressao. As
técnicas mais utilizadas sao o estiramento espon-
tAneo, 0s movimentos em extensao € 0s movi-
mentos em extensio contra resisténcia (AURIOL,
1985). Para FONSECA (1983),a eutonia reforca
a totalidade e a globalidade do corpo ao contrario
da perspectiva fragmentada e muscular do rela-
Xamento progressivo.

As técnicas de “bio-feedback”, derivam da
corrente de psicologia experimental behaviorista,
particularmente dos trabalhos de Skinner, do que
chamou de “condicionamento operante” que es-
taria na base da aprendizagem tanto de habilida-
des como dos modos complexos de reagio emo-
cional. BROWN (1977) define o “bio-teedback”,
como “ processo ou técnica para aprender o con-
trole voluntario sobre as fungdes corporais regu-
ladas pelos reflexos automaticos”. Esta técnica
consiste em medir algo e fazer com que a mente
“aja” sobre o corpo modificando a medida desta
varidvel. Trata-se de recompensar um movimen-
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to (ja presente) que conduz ao comportamento
que se deseja obter. Existe no comércio toda uma
série de aparelhos que permitem agir sobre a ten-
sao arterial, o pulso, a quantidade de sangue que
chega a este ou aquele 6rgdo, a temperatura da
pele, a producdo de ondas cerebrais, de qualquer
natureza e o grau do tonus muscular em deter-
minado local (AURIOL, 1985).

A Yoga na India retine um grande ntimero
de técnicas, doutrinas e variacdes, e tem como
objetivo, reforcar a homeostase fisioldgica e psi-
coldgica, e é baseada em técnicas que ensinam a
respirar melhor, como trabalhar o corpo atraves
de exercicios saudaveis, como relaxar
(descontrair-se), como se concentrar melhor, etc.
(RODRIGUES, 1992; DE ROSE, 1995). Chama-
se homeostase a capacidade que tem o organis-
mo de manter em um limite estreito de variagao,
com valor praticamente constante, cada uma de
suas realidades. O conjunto das doutrinas e téc-
nicas orientais (acupuntura, Tai Chi Chuan, Zen|
lhe deve alguma coisa. Existem cinco categorias
de Yoga: Karma Yoga, Bhakti Yoga, Raja Yoga,
Ghana Yoga e Hatha-Yoga. Cada uma dessa Yogas
tem algo a ver com o relaxamento, o qual deve
intervir tanto na aciao, na devocdo, na medita-
.ca0, quanto no conhecimento e no equilibrio
psicossomatico. Uma das mais acessivels yogas
no ocidente é a Hatha-Yoga que trabalha com re-
freamentos, disciplinas, posturas, respiracao, con-
centracao e iluminacdo. Gragas as fases de “re-
cuperacao de energia”, pode-se sentir nos mem-
bros e sobretudo ao longo da coluna vertebral, a
circulacio das energias despertadas pelo Asana,
segundo a filosofia Yoga. Outro ponto importan-
te é a respiracao, que guiada pela imaginagao para
uma tensao determinada, faz com que esta desa-
pareca. A respiracio lenta e completa (baixa,
média e alta), com varios ritmos diferentes con-
forme o efeito desejado (trabalha com 80 tipos
de exercicios respiratérios),oferece um bom rela-
xamento. Segundo DANTAS (1989, os pratican-
tes da Hatha-Yoga preconizam a respiracao que
‘utiliza toda a drea pulmonar empregando a mus-
culatura abdominal e tordcica como coadjuvan-
te, ao invés de aproveitar apenas o diafrigma
como faz o homem ocidental. A inspiracao € a
expiracdo sao feitas pelo nariz, sendo que a
expiracao dura o dobro de tempo da inspiragao, o
que facilita, segundo eles, a absorcao e manuten-
cio do prama (energia vital do ar). A respiracao
deve ser lenta e profunda. Para AURIOL (1985) e
DE ROSE (1995), as posturas sao feitas sem di-
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vida de oxigénio, onde a respiracao ¢ suficiente
para fornecer o ar necessario a postura, mesmo
quando esta € dificil.

A meditacao transcendental utiliza o
mantra, que consiste em repetir mentalmente,
com os olhos fechados, um som sem valor se-
mantico. A escolha do mantra é baseada no sexo,
idade, experiéncia anteriores e da instituigao.
Observa-se reduciao das necessidades de oxigé-
nio com reducdo do metabolismo basico; redu-
cio do ritmo respiratério; aumento da
condutibilidade especifica de ar pelos bronquios;
intensificacido do ritmo alfa. Com relacao a téc-
nica de Benson, sua conclusio com relacao a
meditacdo transcendental, nao atribuiu o efeito
do relaxamento ao mantra, mas sim a repetigao
de um som qualquer, sugerindo a palavra “one”,
que significa um. F uma técnica simples, que deve
ser feita duas vezes por dia durante 10 a 20 mi-
nutos, que consiste em se ter um ambiente cal-
mo, repeticao mental, incansavel de uma mes-
ma palavra, atitude interior de passividade e po-

sicdo confortidvel (WALLACE & BENSON, 1972).

O Tai Chi Chuan, é um método de relaxa-
mento em movimento que implica esforcos, ten-
soes no inicio da pratica e consciéncia em sua
utilizagdo para obter a perfeicdo, de tensoes € es-
forcos que lhe sdo contrarios. Procura unificar o
mundo mental, do mundo dos sentimentos e o
enraizamento vital, em busca de um melhor equi-
librio psicossomdtico, uma certa alegria de viver,
uma livre circulacio de energia em um corpo re-
laxado. Trata-se a0 mesmo tempo, de uma auto-
defesa, de uma meditacido em movimento, de
uma técnica muito precisa de respiracao e de sua
integracao a acao. O Tai Chi Chuan implica cons-
ciéncia de cada movimento do corpo, em um to-
tal “aqui e agora”. Porém, segundo AURIOL
(1985), evita a fixacao rigida sobre o ato a ser
realizado.

O método Vittoz € utilizado no tratamento
das neuroses, dando atencdo maior a fadiga e aos
disturbios neuro-vegetativos, onde procura refor-
car o controle cerebral do consciente sobre o in-
consciente. Para AURIOL (1985), o tratamento
consiste em tomar consciéncia dos atos e estabe-
lecer conexido entre o sentimento de querer e a
sensacao de agir. Esta técnica consiste primeiro
numa aplicaciao sobre a natureza dos sintomas e
suas causas, depois ensina ao paciente as seguin-
tes etapas: -consciéncia da passividade e de seus
modos; -concentracdo das diferentes partes do
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corpo; -concentracao sobre o ritmo do infinito,
concentracao do numero um (técnica de Benson,
que utiliza o nimero um como um mantra); -
exercicios de descontracgio e eliminacio das i1déi-
as patogenicas.

O método de Mezieres se baseia na idéia de
se estabelecer o equilibrio entre as musculaturas
anterior e posterior combatendo as “mais atitu-
des posturais”. Procura-se através do exercicio o
perfeito alinhamento de cridnio, ombros e nade-
gas. O método € ativo e consiste em produzir
contracoes isomeétricas. Trabalha com alonga-
mentos, flexibilizacao e respiragao, nao admitin-
do bloqueio respiratério durante os exercicios.
Consiste de sessdes progressivas, dosadas, adap-
tadas a cada caso. O método trabalha com a
Integracao estrutural ou “Rolfing”, que consiste
na plasticidade reversivel do tecido conjuntivo,
obtencio de uma coeréncia de tensdes em har-
monia com a torga da gravidade e atengio as com-
pensacoes no corpo todo. Seu campo de agao esti
voltado a liberacao de tensoes crénicas e de suas
consequiéncias psicotisicas e sua originalidade se
baseia na acao direta na estrutura, ao contrario
das terapias funcionais, que sio quimicas ou re-

flexas (AURIOL, 1985).

Dentre outras técnicas vale citar a de
Alexander (Mathias), que trabalha com a rela-
¢ao entre a posicao do pescoco e da cabeca e suas
possibilidades de expressao e o relaxamento por
contato pele a pele realizado através das massa-
gens (AURIOL, 1985). O relaxamento Kum Nye
€ um suave sistema que objetiva aliviar as ten-
soes, transtorma os padrdes negativos, equili-
brando o tisico e o psicolégico numa integragao
com os sentidos, sentimentos e ambiente. Tra-
balha com exercicios de distensao, toques e mas-

sagens, estimulando o “equilibrio da energia” na
totalidade do corpo e mente (TARTHANG,

1978).

SUGESTOES PARA UM BOM
RELAXAMENTO

Independente do método ou da técnica uti-
lizada, segundo VECCHIO (1963) e ZENTELEIT
(1968), o treinamento do relaxamento se inicia
como um exercicio mental, de concentracio in-
terna, que consiste em ficar tranquilo, pondo o
corpo em maior estado de passividade. Segundo
DAVIS et al. (1996), manter uma atitude passiva

durante a meditacao talvez seja o elemento mais
importante para conseguir o relaxamento. O pro-
cesso de relaxamento deve se aplicar em todos os
momentos da vida, a fim de adquirir um domi-
nio de si mesmo, que capacitard o individuo a
alcancar diversos objetivos, combatendo os maus
habitos e adquirindo outros novos e saudaveis,
por meio de uma reeducacao baseada no aspecto
mental do relaxamento. O ambiente deve ser
adequado, arejado, com temperatura agradavel,
pouca luz, isento de ruidos (radios, passos, con-
versa, etc.), sem espectadores. Assim, através do
empobrecimento de estimulos externos € possi-
vel alcancar um clima de concentracio e tran-
quilidade. A posicao adotada para o relaxamento
deve ser a mais confortavel possivel, permitindo
boa amplitude toricica para o desenvolvimento
de exercicios respiratorios. Pode deitar-se numa
cama, diva, ou colchonete, em dectbito dorsal,
com os bracos ao longo do corpo, e palmas das
maos voltadas para baixo. As roupas devem ser
alargadas, botoes desabotoados, cintos afrouxa-
dos e pés descalcos. Tais cuidados, apesar de uma
aparéncia superficial, contribuem muito para a
primeira sensacao de alivio e, em iltima analise,
para a criacao de um estado psiquico e fisico adap-
tavel aos exercicios de relaxamento. Olhos de-
vem permanecer fechados, afim de diminuir o
efeito dos estimulos 6pticos com o mundo exte-
rior. Um dos elementos exteriores consiste no uso
racional e adequado da miisica, pois determina-
das musicas produzem determinados efeitos so-
bre a mente humana., transmitindo as mais di-
versas sensagoes. A voz de comando do relaxa-
mento (caso seja orientado por outra pessoa), deve
ser serena, pausada, tranquila, agradavel e
envolvente. O controle do ambiente e de seus
estimulos deve avivar boas recordacoes, a fim de
que as boas lembrancas propiciem um estado
mental sem resisténcias. Apdés o relaxamento,
deve-se passar pelo processo de reativacdo, que
consiste no retorno com o mundo exterior atra-
vés da tomada de consciéncia. Este deve ser rea-
lizado de forma lenta e agraddvel, com retomada
dos estimulos visuais e auditivos de maior in-
tensidade.

CONSIDERACOES FINAIS

A extraordindria diversidade técnica e cul-
tural dos métodos que se propoe ao relaxamento
nao deve levar ao esquecimento de que este tor-
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nou-se uma necessidade, ocasionada pelo meio
contranatural (no sentido patogénico) em que se
vive no mundo contemporaneo.

O habitat, a alimentacdo, os lazeres pré-fa-
bricados e padronizados, o trabalho em série e
com produtividade controlada e a auséncia de
uma dimensao humana no contato entre as pes-
soas, transformam os homens em seres
estressados, cujo estresse perdeu toda e qualquer
funcio de adaptagao para conservar apenas o seu
carater perturbador. Neste contexto, 0 organis-
mo parece tornar-se o inimigo dos homens,
-enrijecer-se.

Os processos mentais exigem um substrato
biol6gico de alta complexidade, a fim de
hierarquizar estruturas organizadas com capaci-
dade de interagir com o meio. A interioridade da
experiéncia ¢ fundamental para a construgdo da
mente, que por sua vez, é dialética e heuristica,
sendo o seu processo biolégico nas suas raizes €

social no seu fim.

A compreensao dos processos mentais e a
relacdo do individuo com o meio em que habita,
possibilitam o entendimento das bases das di-
mensoes bioldgicas do individuo que repercuti-
rao na sua relacao com o melo.

Muitos sao os métodos e as técnicas de rela-
xamento utilizadas, testadas e muitas destas,
aplicadas a milénios. Através do relaxamento ¢
possivel atenuar os efeitos deletérios da dinami-
ca da civilizacao das grandes cidades, combaten-
do os males do estresse.

Apesar do avango das Neurociéncias no que
se refere ao conhecimento e interrelagao dos cir-
cuitos neurais das emocoes, dos eteitos
psicossomdticos € dos beneficios da pratica do
relaxamento, ainda se trata de uma tarefa dificil,
se levar em conta a alta complexidade da mente
humana.
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