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Com uma rofina cada vez mais atribulada, cercada de
cobrancas e coacgodes, algumas pessoas acabam
desenvolvendo distUrbios como resposta a toda essa
pressdo. Um dos mais comuns & o transtorno de
ansiedade.

O que é?

A ansiedade € um conjunto de sensacodes e sinfomas que
mantém nosso corpo pronto para reagir a um ataque
iminente. Quando enfrentamos uma crise de ansiedade,
o organismo € inundado pelo cortisol, o horménio do
estresse, que nos deixa em alerta para algo que possa
colocar nossa vida em risco.

Como consequéncia, todo nosso corpo reage.
Comecamos a sentir que nosso coracdo bate mais
depressa, a temperatura aumenta, as pupilas ficam
dilatadas e uma angustia e ansiedade infensos tfomam
conta, tornando dificil manter a concentracdo nas coisas
mais simples.

-— Durante uma crise de ansiedade, o esfresse € tdo intenso
que até mesmo dormir ou descansar a mente fica
complicado, ja que seu corpo estd pronto para fugir de
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algo que |he ameaca. Em geral, essa ameaca é
imagindria.

Para fratar os efeitos das crises de ansiedade, muitas
pessoas recorrem aos reméedios, alguns muito fortes e que
prejudicam o funcionamento de outros 6rgdos. JG outras
pessoas recorrem aos tratamentos menos agressivos para
controlar as crises. Um desses sdo técnicas de respiracdo.

Antes de ensinar algumas destas técnicas que podem
ajudar durante as crises de ansiedade, € importante
identificar os sinais que acompanham as crises, para
assim, saber quando colocar as técnicas de respiracdo
em pratica.

Sinfomas das crises de ansiedade

As crises de ansiedade envolvem um conjunto de
sinfomas que se dividem entre psicoldgicos e fisicos.

Nos sinfomas psicoldgicos, a mente prepara a pessod
para um episddio que pode colocar sua vida em risco.

Dentre esses sinfomas psicoldgicos das crises de
ansiedade podemos destacar:

. TensQo ou nervosismo.

. Sensacdo de que algo ruim ird acontecer.
. Problemas de concentracdo.

. Medo constante.

. Desconftrole sobre os pensamentos.

. Dificuldade em esquecer o objeto, pessoa ou
situacdo que gera a ansiedade.



Preocupacdo exagerada.

Problemas para dormir.

Irritabilidade e agitacdo nos bracos e pernas.

J& os sintomas fisicos das crises de ansiedade envolvem
0s seguintes sinais:

. Dor ou aperto no peito.

. Aumento das batidas do coracado.

. Respiracdo ofegante.

. Falta de ar.

. Sudorese excessiva.

. Tremores nas maos e outras partes do corpo.
. Sensacdo de fragueza.

. Cansaco.

. Boca seca.

. Mdos e pés suando frio.

. NdAuseas.

. TensGo muscular.

. Dor de barriga.

Técnicas de respiracdo para controlar a ansiedade

Controlar a ansiedade nem sempre € fdcil. Algumas
pessoas optam por remédios para evitar que os ataques
paralisem seu dia a dia. J& outras, por outro lado,
investem em tratamentos considerados alternativos para
evitar o desgaste causado por esses episddios.
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Uma dessas terapias alternativas que vem trazendo bons
resultados sdo as técnicas de respiracdo. Como a
respiracdo ofegante € um dos sinftomas cldassicos das
crises de ansiedade, saber controlar a entrada e saida de
ar ajuda a diminuir ndo apenas os sinfomas psicoldgicos,
como também os sinfomas fisicos.

Veja abaixo algumas das técnicas que podem ajudar a
controlar os sinfomas e diminuir a intensidade das crises
de ansiedade.

1. Respire corretamente

A respiracdo deve ocorrer com a utlizacdo da
musculatura do diafragma, usando o abddmen, e ndo o
torax. Nesta técnica, os movimentos devem ser lentos e
profundos, com pausas para inspiracAo e expiracAo leves
e de forma natural, com os intervalos bem marcados.

2. Alongue a caixa tordcica

Uma das primeiras técnicas de respiracdo para controlar
a ansiedade envolve a readlizacdo de alongamentos da
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caixa fordcica e do abddmen. Aqui, € importante respirar
lentamente por trés a sete minutos, sempre pelo nariz.

Para sentir que o exercicio estd fazendo efeito, a cada
respiracdo sinta sua caixa tordcica e seu abddmen
expandirem, de forma suave e leve.

3. Respiragdo diafragmatica

Essa técnica de respiracdo ajuda a regular o organismo e
o sistema nervoso. Para praticd-la, primeiro una os
deddes dos pés em frente ao corpo, exatamente na linha
que representa o cenfro do corpo, mantendo os
calcanhares afastados.

Em seguida, expanda e contraia o abddmen lentamente
enquanto  respira, respirando  profundamente e
observando cada movimento. Observe também como
suas costelas se elevam. Essa respiracdo mais lenta e
profunda ajuda a acalmar e diminuir a tensdo.

4. Respiragdao abdominal deitada

Quando a ansiedade € tanto que dormir se torna
praficamente  impossivel, pratigue a  respiracdo
abdominal deitada.

Figue deitado na cama, com as luzes apagadas, e
coloque as maos sobre o abddbmen. Conte enquanto
respira, para criar um ritmo. A expiracdo deve fer o
mesmo numero de contagem. Na hora de soltar o ar,
contraia o abddmen, trabalhando os musculos da
respiracdo.



5. Respiragdo quadrada

Nesse tipo de técnica de respiracdo, o exercicio vai além
de inspirar e expirar. E feita uma pausa entre cada um
dos movimentos. Essa pausa € chamada de quadrada,
pois todos 0s passos acontecem com a mesma duracdo
de tempo.

Enquanto estiver inspirando e expirando, deixe o ar entrar
em seu corpo, contando até trés. Em seguida, deixe o ar
sair de seu corpo, enguanto também conta até trés,
soltando o ar lentamente.

Quando sentir-se mais confiante, aumente o tempo entre
cada inspiracdo e expiracdo, aumentando a sensacdo
de relaxamento e diminuindo a ansiedade.

6. Expiragcao alongada

Uma boa técnica para controlar a ansiedade é a
expiracdo alongada, onde vocé expira o ar muito mais
intensamente do que inspira. Variacdo da respiracdo
quadrada, nesta técnica, o tempo de expiracdo é
dobrado. Quando vocé soltar o ar, contard até seis,
aumentando o efeito relaxante dessa técnica.

Por nGo precisar de grandes preparacdes, a técnica de
expiracdo alongada pode ser utilizada no dia a dia,
sempre que a ansiedade ameacar tomar conta.

7. Flexao do tronco

Muito simples de ser executada e bem relaxante, a
técnica de flexdo do tronco requer o uso de uma cadeira
confortavel. Para fazé-la, sente-se e jogue o tfronco para

—



frente, apoiando-o nas coxas (se quiser qgue o movimento
figue mais confortdvel, coloque uma almofada na regido
das pernas) e mantenha seus bracos e a cabeca soltos
em direcdo ao chdo.

Quando respirar, sentird seu abddmen comprimido,
sentfindo o movimento de respiracdo nas costas.
Permaneca nessa posicdo enquanto se mantiver
confortavel.

Ao retornar, faca os movimentos com cuidado. Primeiro,
mova a lombar e va subindo, vértebra por vértebra,
alinhando por Ultimo a cabeca. Mantenha sempre a
coluna reta a cada um desses movimentos.

8. Alternar as narinas

Outra técnica bastante eficaz para se acalmar € o de
alternar as narinas durante a respiracdo. Aqui, vocé
inspira por uma narina e expira por outra, fampando a
narinad que NAo estiver No processo com o Nariz.

A ordem da inspiracdo e expiracdo deve ser alternada.
Esse movimento ajuda a diminuir a ansiedade, pois obriga
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a pessoa a concentrar toda a sua atencdo para que o
método seja executado.

9. Sama Vritti

Uma técnica com bons resultados para melhorar a
qualidade do sono, a Sama Vritti tem como objetivo
acalmar o sistema nervoso, aumentar o foco e a
concentfracdo nas atividades didrias e reduzir o estresse.

Para fazer o Sama Vritti, inspire quatro vezes e expire
outras quatro, sempre pelo nariz, aumentando a
resisténcia 4 respiracdo. Conforme melhorar sua
adaptacdo a essa técnica, dobre o tfempo de inspiracdo
e expiracdo, de quatro para oito vezes.

O Sama Vritti pode ser realizado em qualquer hordrio e
lugar, mas traz resultados ainda mais positivos quando
executado antes de ir dormir.

10. Relaxamento progressivo

Muito eficaz para relaxar e diminuir a ansiedade, @
técnica de relaxamento progressivo € muito simples de
ser executada.

Inicialmente, feche os olhos e se concentre em enrijecer
e relaxar cada um de seus grupos musculares por trés
segundos. Comece pelos pés, dedos, passando para os
joelhos, coxas, gluteos, peito, bracos, mdo, sempre
respirando lenta e profundamente.

Se tiver dificuldades em enrijecer os musculos, inspire pelo
nariz, segure a respiracdo por cinco segundos, relaxe os
musculos e, entdo, expire pela boca. Essa técnica pode
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ser redlizada em qualquer lugar, inclusive em seu
ambiente de trabalho, caso a ansiedade afinja niveis
muito intensos.

Atencdo: se sentir qualquer tipo de tontura durante a
execucdo dessa técnica, reduza o intervalo de
respiracdo. Se nada melhorar, interrompa a execucdo
desse exercicio.

11. Visualizagdo guiada

Para executar a técnica de visualizacdo guiada, deixe a
cabeca em linha reta e mantenha o olhar sempre a
frente. Inspire profundamente enquanto se concentra em
imagens que causem prazer, substituindo pensamentos
negativos e angustiantes.

Se fiver dificuldades em imaginar esses cendrios, vocé
pode recorrer as gravacdées ou musica. Esse tipo de
exercicio pode ser realizado em qualguer lugar ou
situacdo, sempre que vocé se sentir seguro para fechar
os olhos e desligar-se do mundo exterior. E uma excelente
técnica quando a ansiedade atfinge niveis intensos.

12. Cranio brilhante

Técnica muito eficaz para limpeza da mente, o exercicio
de crdanio brilhante é feito da seguinte maneira: inspire de
forma longa e profunda, e expire de forma rdpida e
potente, buscando como auxilio a regido inferior do
abddmen. Faca todos esses movimentos pelo nariz,
repetindo sempre cerca de dez vezes.



O exercicio do crénio brilhante pode ser feito ao acordar
ou sempre que a ansiedade estiver blogueando sua
capacidade de ver o lado positivo de tudo o que
acontece ao seu redor. O exercicio € bom ainda para
acordar o cérebro, por isso € muito indicado para quem
deseja ficar mais desperto e atento.

13. Técnica de reinalagdo de CO2

Essa técnica é muito simples e representa aquela cena
muito comum, em que vemos pessoas com crises de
ansiedade respirando dentro de sacos de papel. Para
realizd-la, basta fazer de seis a doze respiracdes faceis,
naturais, com um saco sobre o nariz e a boca.

Se ndo tiver um saco por perto, basta fazer uma concha
com suas mAos e executar os movimentos na quantidade
citada acima.

14. Consciéncia respiratoria

Técnica simples para contfrole da ansiedade, a técnica
de consciéncia respiratdria envolve a seguinte sequéncia
de movimentos.



Deite-se de barriga para cima, com os joelhos levemente
flexionados, os pés apoiados no chdo e as maos
apoiadas no baixo ventre. Encha o peito e o abddmen
de ar e sinta os movimentos da respiracdo, para cima
quando o ar entra e para baixo quando ele sai.

Enguanto estiver executando a técnica de consciéncia
respiratoria, inspire pelo nariz e expire pela boca,
mantendo sempre o rosto relaxado e os Idbios levemente
abertos. Ao terminar o exercicio, figue de barriga para
baixo e entdo se levante.

15. Expansdo e relaxamento dos musculos abdominais

Outra das boas técnicas de respiracdo que controlam a
ansiedade, os exercicios de expansdo e relaxamento dos
musculos abdominais sdo feitos com a pessoa em pé.

Nesta posicdo, com o0s pés ligeiramente afastados e os
joelhos levemente flexionados, mantenha as mdos no
baixo frente. Encha o peito e o abddmen de ar, sentindo
0s movimentos de respiracdo com as maos.

Inspire pelo nariz e expire pela boca, mantendo o rosto
relaxado e os |[abios meio entreabertos. Aqui € importante
tomar cuidado para ndo entrar no modo de respiracdo
rapido e curto, um tipo que aumenta muito a tensdo.

Esse exercicio ajuda a aumentar a sensacdo de
reloxamento, diminuir as dores e o0s desconfortos
causados pelo estresse excessivo.



16. Respiragcao em dois tempos

Nesta técnica de respiracdo, a pessoda permanece de
pé, com os pés afastados na largura dos ombros, o
quadril encaixado, os bracos ao longo do corpo e os
ombros, cabeca e pescoco sempre relaxados.

Em seguida, deve ser feita a respiracdo profunda,
abdominal. Com o peito cheio de ar, solte o fronco para
baixo, expirando todo o ar em um Unico sopro. Os bracos
e a cabeca acompanham esse  movimento,
permanecendo soltos entfre suas pernas.

Deve-se permanecer nesta posicdo enquanto se inspira e
expira por duas vezes, soltando todo o ar e enchendo
rapidamente o peito de ar. Respire normalmente duas
vezes e entdo, repita o movimento. Refaca o movimento
de subir e descer o tfronco cinco vezes.

17. Respiragdo controle da saida de ar

Nesta técnica de respiracdo para o confrole da
ansiedade, a pessoa deve se sentar com as pernas
cruzadas de forma confortdvel, permanecendo em uma
posicdo semelhante a da meditacdo. A coluna deve
estar reta, as maos apoiadas nas coxas e os olhos
suavemente fechados.

Em seguida, deve-se respirar profundamente, enchendo
o peito de ar e expirando em dois tempos. Encha
novamente o peito de ar e solte em trés tempos,
sucessivamente. Conforme for se habituando com a
técnica, vd aumentando o tempo de entrada e saida de
ar o mdximo que puder. Com o0s movimentos, a



ansiedade vai embora, dando lugar ao relaxamento e a
mente mais vazia de preocupacdoes.

18. Respiragdo controle entrada e saida de ar

Esse fipo de exercicio € muito semelhante a técnica
anterior, e ajuda a controlar tanto a entrada quanto a
saida de ar, diminuindo a ansiedade e retirando da
mente sensacdes e pensamentos que podem provocar
ainda mais medos.

Sentada em posicdo de meditacdo, respire
profundamente, enchendo o peito de ar em quatro
tempos, segurando dois tfempos e soltando o ar em cinco
tempos. Em seguida, os tempos sdo aumentados: segura
mais dois tempos sem ar, repetindo o exercicio cerca de
oito vezes.

Essa técnica pode ser praticada em qualquer lugar,
desde que vocé tenha a oportunidade de se sentar e
permanecer em um ambiente franquilo, livre de tensdes
que poderiam tirar o foco do controle da respiracdo.

19. Respiragcdo média

Para praticar essa técnica de respiracdo, vocé deve
levar sua atencdo para as costelas. Entdo, coloque suas
maos nas costelas para perceber o movimento. Em
seguida, inspire movimentando as costelas como uma
sanfona, para cima e para os lados. E entdo expire,
percebendo como suas costelas se fecham, indo em
direcdo ao peito.



20. Respiragdo superior

Nesta técnica de respiracdo, o foco dos exercicios sdo as
claviculas. Posicione suas mdos sobre as claviculas e, ao
inspirar, perceba como seus ombros se elevam
naturalmente. Durante a inspiracdo, movimente aqs
costelas como uma sanfona, para cima e para os lados
(simulando o movimento do instrumento). J& durante a
expiracdo, sinfa os ombros se projetando para baixo,
naturalmente.

21. Respiragao completa

Nesta técnica para confrole da ansiedade, vocé unird as
trés fases da respiracdo, percebendo os movimentos do
abddmen, das costelas e do peito.

Para comecar, inspire estendendo o abddmen para
cima, expanda as costelas e infle e peito. Entdo, expire
fazendo o movimento contrdrio: comece pelo peito,
depois vd para as costelas e termine pelo abdémen.

22. Yogamudra

Essa técnica de respiracdo € extremamente eficaz para
acalmar o sistema nervoso, essencial para quem sofre de
frequentes crises de ansiedade.

Para praticar esse exercicio, a pessoa deve ficar sentada,
com as pernas cruzadas, passar ambas as maos para tras
e segurar o pulso esquerdo com a mao direita. Em
seguidaq, inclinar o tronco para a frente, direcionando a
testa e o nariz ao chado.



Se conseguir, encoste os dois no chdo durante o
processo. Permaneca nesta posicdo por oito segundo,
mantendo seus pulmodes totalmente vazios e, entdo,
levante-se inspirando. Repita esse movimento oito vezes.

23. Balasana (Postura de crianga)

Esse exercicio ajuda a acalmar o cérebro, diminuir o
estresse e a fadiga, além de aliviar dores nas costas e no
pescoco, promovendo intensa melhora na ansiedade e
nos sinfomas fisicos que acompanham as crises.

Para praticar essa técnica de respiracdo, vocé deve
permanecer virado para o chdo, em posicdo fetal, com
os joelhos flexionados, as canelas em contato com o
chdo e o quadril em contato com os calcanhares.

A cabeca se estica para frente, em direcdo ao chdo, os
bracos ficam estendidos para frente, na mesma direcdo
da cabeca, ou para trds, ao longo do corpo.

24. Respiragdo da gargca que toca o espelho d’dgua



Essa técnica de respiracdo tem beneficios ndo apenas
para o corpo, como também para a mente, jG que
melhora a postura e equilibra as emocaoes.

Para fazé-la, figue em pé, deixe seus pés levemente
afastados, os bracos soltos ao longo do corpo e 0s
ombros relaxados. Mantenha sua mente vazia, focando
sua atencdo apenas na respiracdo. Prolongue sua
expiracdo garantindo que 0s pulmoes sejam
completamente esvaziados. Faca entdo frés respiracoes
completas desta maneira.

Em seguida, transfira todo o peso de seu corpo para a
perna direita e flexione levemente o joelho esquerdo,
recolhendo a perna e apoiando a ponta do pé proximo
ao pé direito. Eleve os bracos na lateral, no
prolongamento dos ombros, com as palmas das maos
voltadas para baixo.

Entdo, flexione levemente a perna direita e abaixe 0s
bracos expirando. Inspirando, estenda a perna erguendo
os bracos novamente até perto da altura dos ombros.
Repita esse movimento trés vezes e volte 4 respiracdo
natural.

Em seguida, abaixe os bracos, dé um passo para a lateral
com o pé€ esquerdo e volte a posicdo inicial. Repita o
exercicio da mesma maneira, deslocando seu apoio
para a perna esquerda.

Apds a mudanca de posicdo, permaneca em pé, cCom oS
pés levemente afastados e os bracos soltos ao longo do
corpo. Estenda os bracos em frente ao corpo, com as
palmas voltadas para cima até a altura dos olhos,
sempre inspirando.



Coloque entdo as palmas das mados para baixo, flexione
os bracos apontando os cotovelos para fora e leve as
palmas das mdos até a altura do umbigo. Expire.
Coloque as palmas das mdos na altura do umbigo, apoie
seus polegares nele, risque uma linha para a lateral e
solte os bracos.

Para finalizar o movimento, feche seus olhos durante
alguns segundos e sinta a energia circular por todo o seu
corpo. Esse exercicio pode ser realizado sempre que as
crises de ansiedade ameacarem tomar conta, ou
quando a tensdo crescer a niveis preocupantes.

Controlar a ansiedade nem sempre € uma tarefa facil.
Algumas vezes, as crises sdo desencadeadas por eventos
sem razdo ou motivos claros, e conforme os episddios se
tornam frequentes, mais a qualidade de vida de quem
sofre com essa doenca piora.

Com as técnicas que trouxemos aqui, vocé perceberd
que € possivel controlar a ansiedade sem a necessidade
do uso de remédios. Ou, se tomd-los, poderd conciliar o
medicamento com esses exercicios, ajudando ainda mais
a levar uma vida normal.

Inspire fundo, expire lentamente e esvazie sua mente.
Muitas vezes, os monstros estdo ali, apenas em seus
pensamentos, € Nndo serdo capazes de sair do mundo da
imaginacdo para chegar ao mundo real.
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