Médicos acreditam que o processo instintivo de inspirar e expirar tem sido tdo
prejudicado pelas exigéncias da vida moderna que o desequilibrio provocado
por isso gera doencas que vao da hipertensao arterial a depressao

» MARCIA NERI

nspiracdo e expiracao. Basta viver

para observar como o abdémen é

estimulado, como o diafragma —

musculo que move o ar para dentro
e para fora dos pulmoes — funciona. O
processo instintivo que é aprendido
ainda no ventre materno tem sido seria-
mente afetado pelas situacoes estres-
santes da vida contemporanea. A cons-
tatacdo vem de especialistas das medi-
cinas oriental e ocidental, que sdo una-
nimes: ao longo da existéncia, as pes-
soas desaprendem a respirar e passam a
ndo utilizar toda a capacidade pulmo-
nar. A respiracdo lenta, ritmada e pro-
funda é substituida pela respiracéo cur-
ta, fracionada, instdvel e inconstante,
comprometendo negativamente todos
os 6rgdos do corpo humano.

Hé milhares de anos, a respiragéo cor-
reta é vista pelos orientais como uma ba-
se para a saude fisica e emocional. No
Ocidente, aos poucos, ciéncia e medici-
na desvéndam os danos que a alteragio
respiratiria traz ao corpo e a alma. Algu-
mas pesquisas ja sugerem que o desequi-
librio na entrada de oxigénio e na saida
de gés carbonico desencadeia hiperten-
sdo, contribui para a ocorréncia de aci-
dentes vasculares cerebrais, diabetes e
disturbios psiquicos. Um estudo desen-
volvido com ratos de laboratério na Uni-
versidade de Sao Paulo (USP) pelo far-
macéutico Daniel Zoccal deu pistas cla-
ras do elo entre respiracao e as fungoes
cardiovasculares. Ao submeter os ani-
Imais a uma situagée semelhante a en-
. d poT maimviauo
apneia do sono— interrupg¢des frequen-
tes da passagem de ar —, o pesquisador
constatou 0 aumento da pressao sangui-
nea nas cobaias.

Ainspiracdo é um processo ativo,
porque mexe com os musculos do dia-
fragma. A expiracao, ao contrdrio, € pas-
siva. Nos ratos do experimento, a expi-
ragao passou a ser ativa, ou seja, houve
contracdo de misculos do abdomen.
Essa mudanca nos padrdes repercutiu
no sistema cardiovascular. “Como resul-
tado, os neurdnios respiratérios passa-
ram a dar um estimulo extra aos car-
dioavasculares, o que provocou a redu-
¢do no didmetro do vasos sanguineos. A
consequéncia é a hipertensao arterial”,
detalha. Mas, e nos seres humanos, po-
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Sentindo-se "extremamente ansiosa", a nutricionista Maria Flavia, 22 anos, procurou naioga a calma que Lhe fazia falta: a "nova" respiracao, pausada e ritmada, foi a resposta

Menos estresse

Entidade fundada por um
indiano que promove a
valorizacdo do ser humano

de ocorrer o mesmo? O pesquisador,
que € especialista em fisiologia, acredita
que sim. “Se olharmos para o contexto
da apneia obstrutiva do sono, ndo tenho
duvidas”, diz.

O pneumologista Ricardo Martins ex-
plica que um dos problemas decorrentes
do descompasso respiratério é a hiper-
ventilagdo. A pessoa respira com muita
frequéncia, porém, com baixa amplitu-
de. A troca de oxigénio e gds carbonico é
feita mais rapidamente do que metaboli-
camente € necessdrio. Segundo Martins,
arespiracdo consciente tardou a ser acei-
ta pela medicina ocidental. “Hoje, enten-
demos que, quando ndo inspiramos e ex-
piramos adequadamente, desenvolve-
mos ou alimentamos doengas e abrevia-
mos avida. Mesmo sem patologias respi-
ratdrias associadas, ja indicamos exerci-
cios para devolver o equilibrio fisico e
emocional ao paciente”, admite.

Calma necessaria

A psicéloga Cristina Armelin, especia-
lista da organizagao nao governamental

explica que até 90% das to-

xinas do organismo podem ser elimina-
das com a inspiragéo e a expiracio. Se-
gundo ela, toda crianca nasce respirando
bem. Com o crescimento, o medo, a an-
siedade e o estresse promovem o surgi-
mento da respiracédo “presa”. No cami-
nho inverso, essa forma de respirar tam-
bém pode gerar danos emocionais. “E
um ciclo que traz danos para o corpo e a
alma. Ndo é a toa que depressio e sin-
drome do panico estdo cada dia mais co-
muns. Cada sentimento gera um padrio
de respiracdo tipico”, observa.

Com o tempo, se a pessoa no toma
consciéncia da md respiragao, os males
fisicos comecam a se manifestar. Ins-
nia, gastrite e hipertensao sdo os mais
comuns. A boa noticia é que a situacgdo
pode ser revertida. “Diariamente, ingeri-
mos e inalamos substancias tGxicas. Elas

por meio da eliminagao do
estresse com técnicas de
respiracao. O método ensina
como utilizar 100% da
capacidade pulmonar com
exercicios que dividem a
respiracao em trés estagios:
clavicular, tordcico e
abdominal.
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estdo no ar e nos alimentos. Com cons-
ciéncia, técnica e disciplina podemos
reaprender a respirar e garantir a elimi-
nacao desses elementos”, garante.

Foi o que buscou a ex-publicitaria e
hoje instrutora de tai chi chuan Sonia
Rosa, 56 anos. A prética chinesa a liber-
tou da ansiedade e da insonia. Embora
a malhacdo em academia fizesse parte
de sua rotina atribulada, os exercicios
ndo estavam proporcionando a boa res-
piragdo. Rosa considera que o tai chi
reequilibrou sua condicdo fisica e emo-
cional, porque a fez mergulhar em si.
“Inspirar e expirar conscientemente faz
parte da proposta. Aprendemos a respi-
rar da forma que faziamos quando éra-
mos bebés. E uma reconquista. O que
aprendemos durante a aula levamos
para oresto do dia”, diz.

Aioga é uma alternativa que também
ensina técnicas de respiracao. O profes-
sor de educacao fisica e instrutor da

pratica Gualter Mello sustenta que as co-
brancas sociais e profissionais das tlti-
mas décadas induzem a md postura e ao
desequilibrio psicolégico, alterando o
padrao respiratério. Ele explica que o ser
humano anda tao tenso que nio sabe
mais relaxar o corpo, soltar os ombros. “A
md respiracao provoca a baixa da imuni-
dade e a contrac¢do dos misculos pro-
move dores no corpo. As doengas psicos-
somaticas sdo saldo de emogdes nao re-
solvidas”, analisa. Para Gualter, medica-
mentos ndo curam mazelas emocionais.
“Aioga trata a pessoa e nao os sintomas
da doenca. A prdtica ensina a respirar e a
posicionar o corpo adequadamente”,
ensina o instrutor do Nuwa Spa.

O empresdrio Edson Monteschio, 41
anos, chegou a primeira aula de ioga
com problemas no estomago, nos rins e
no coragdo. Emocoes negativas e respi-
racdo descontrolada trouxeram a de-
pressdo, a ansiedade e o panico. Depois

A ex-publicitaria Sdnia Rosa, 56 anos, libertou-se da insénia e da ansiedade no tai chi chuan. Hoje, é instrutora da pratica

de algum tempo tomando antidepres-
sivos e ansioliticos que remediavam os
sintomas, mas nao as doengas, ele deci-
diu tentar a prética indiana. “O proces-
so de autoconhecimento é uma estrada
tortuosa. Vi que néo tinha mais as ré-
deas da minha vida. Me assustei, no co-
meco, e levei um més para responder
aos exercicios”, admite. Mas o resultado
nao tardou. “E impressionante: a respi-
ra¢ao correta acalma o corpo e a mente.
Ha trés anos ndo tomo medicamentos”,
comemora.

A nutricionista Maria Fldvia Giussa-
ni, 22 anos, também encontrou na ioga
0 caminho para transformar inspira¢ao
€ expira¢ao em um processo conscien-
te. “Era extremamente ansiosa. A respi-
ragdo pausada e ritmada que aprendi
com a prética me trouxe concentragao,
calma para enfrentar o dia a dia. Desde
entdo, corpo e mente entraram em har-
monia”, conta.

Aprenda a fazer a respiragdo diafragmdtica:

» Deitado, coloque uma das maos na barriga,
acima do umbigo, e a outra no peito.

» Inspire o ar lentamente, imagine que o
abdémen é um baldo expandindo-se. A
mao da barriga deve subir e a mao do
peito deve mexer muito pouco.

» Expire lentamente. Deixe todo o ar sair e,
Se consequir, espere dois sequndos para
comecar um novo ciclo.

» 0s primeiros ciclos podem provocar
tonturas. Vd devagar e procure se adaptar
a0s poucos. Quando dominar a técnica,
serd possivel desencadear a respiragao
abdominal como padrao respiratdrio.
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Ouca entrevista com a psicloga
Cristina Armelin.




