RELAXAMENTO & VIDA X STRESS & MORTE

O SER HUMANO ¢ altamente qualificado pela natureza para viver
num estado de maior qualidade, felicidade e satisfacdo. Uma das
formas mais eficazes para realizar esta possibilidade humana é
praticar o Relaxamento. Pesquisas no campo da psicologia e da
medicina revelam que a pratica regular do Relaxamento traz grandes
beneficios para a saude do corpo, da mente e das emocdes. Como
instrumento da saude, o Relaxamento tem antecedentes
histéricos muito antigos. Encontram-se evidéncias de sua
utilizagcdo terapéutica na Babilénia, na Assiria, na Caldéia e no
Egito. E, no mundo atual, ele ressurge como uma das técnicas
mais eficientes contra os elevados niveis de stress vividos nos
tempos modernos. O QUE E STRESS? Em relagdo ao ser humano o
termo se refere as alteracbes que o organismo sofre diante situacdes
de pressao, sejam elas reais ou criadas pela mente. O stress se
desenvolve em quatro fases: 1) Alerta: E quando a pessoa se depara
com algumas dificuldades da vida, mas volta & tranqiilidade. E o
stress positivo, uma vez que as reagbes do corpo (disparo de
adrenalina, maior velocidade sanguinea), ajudam no enfrentamento
dos percalgos do dia-a-dia; 2) Resisténcia: E quando a pessoa fica
mais tempo alerta do que relaxada. Algumas consequéncias sao dores
de cabeca e nas costas, entre outros desconfortos; 3) Exaustio: E
quando o corpo perde para o stress. As dores de cabeca e 0 cansacgo
sao diarios. A pessoa fica improdutiva, com o humor alterado e adoece
com facilidade. 4) Burnout: A pessoa fica disfuncional. Ocorre o
esgotamento fisico, mental e emocional incapacitando a pessoa para o
cumprimento das demandas do dia-a-dia. A auto-estima e a
autoconfianca vao embora. O STRESS NO CORPO: A acgao do stress
no organismo pode desencadear doengas cardiovasculares, diabetes,
cancer, alcoolismo, drogadi¢cdo, doencas pulmonares, descalcificagao,
entre outras. O STRESS NA MENTE: Algumas reacdes psiquicas e
comportamentais mais comuns a partir da segunda fase do stress sao:
irritabilidade, desanimo, impaciéncia, mudancas bruscas de humor,
desconfianca, parandia, falta de atengdo e concentracdo, alteracdes
de memodria, lentiddo e fragmentagdo do pensamento, sentimento de
alienacao, soliddo, sensacdo de impoténcia, baixa auto-estima,
depressao, negligéncia, desvinculagdo, comportamento de alto risco,
agressividade, tendéncia ao isolamento, perda de interesse pelo
trabalho, insbnia, cinismo, sensacdo de impoténcia e até suicidio,




quando em “burnout’, a quarta e Uultima fase do stress. O
RELAXAMENTO cria condicbes psicofisicas favoraveis para a
expressdao de formas mais criativas, inteligentes, maduras e
equilibradas de reagir a situagbes de pressdo. Dentre seus efeitos
positivos estdo: Equilibrio do metabolismo, da pressdo arterial, do
ritmo cardiaco e da frequéncia respiratoria; Descanso de seis a oito
vezes maior que o sono; Prevencdo da insénia, de dores musculares,
do envelhecimento precoce, da ansiedade, da depressao e dos males
desencadeados pelo stress. O RELAXAMENTO facilita condicbes para
a otimizacdo de potencialidades como concentracdo, memodria,
criatividade, rapidez de raciocinio, bom-humor, multiplas inteligéncias.
Portanto AMADO(A) LEITOR(A), pratique o Relaxamento. Vale a
pena!
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- reduzir a ansiedade e conservar a energia;

aumentar o autocontrole ao lidar com situagdes estressantes;




- ajudar a reconhecer a diferenca entre musculos tensos e
relaxados;

- ajudar a controlar fisica e emocionalmente suas necessidades
diarias;

- ajudar a manté-lo alerta, energético e produtivo.

Tenha em mente, entdo, que os beneficios do relaxamento séo tao

bons quanto seus esforcos. Aprender a relaxar leva tempo. Ha muitos
formas de relaxar, entdo, escolha uma que funcione melhor para voceé:




