Saude mental

Especial

Em transtornos de ansiedade e de pdnico,

alguns dos sinftomas principais séo
cardiorrespiratérios. Ndo & toa, a relagéo entre o
sistema respiratério e tais condigdes psiquidtricas
tém sido foco de estudos. A Universidade Federal
do Rio de Janeiro (UFRJ) conta, no Instituto de
Psiquiatra, com um nicleo de pesquisa chamado
Laboratério de Panico e Respiragéo (LABPR),
fundado em 1997, pelo médico Antonio Egidio
Nardi, doutor em psiquiatria, sadde mental e
fisiologia respiratéria.

O LABPR jd langou, inclusive, uma cartilha
(http://www.polbr.med.br/ano20/praticas_respirat
orias.pdf) que ressalta a importdncia da
fisioterapia e da consciéncia corporal, e traz
orientagdes sobre como lidar melhor com as
reacdes fisicas e emocionais geradas pela
ansiedade e pelo estresse, com a respiragdo
como ferramenta principal. “Vocé j& deve ter
percebido que situagdes que geram ansiedade
tornam a nossa respiragéo rapida e curta.
Quando vocé tem medo, sua respiracéo paralisa.
Podemos perceber que as nossas emocées tém
grande impacto na forma como respiramos. Mas
serd que o contrdrio é verdadeiro? A respiragéo é
capaz de modificar as nossas emogdes? Estudos
cientificos sugerem que sim”, informa a cartilha.

Para Zila
Siquet, a
respiracdo

é a matéria-
prima para
a voz,

€ 0 corpo,
instrumento

e Sente-se de forma confortdvel, pode ser numa
cadeira ou no chéo, com uma almofada
embaixo do quadril. Se preferir, pode fazer
deitado também.

eDeixe a respiracdo fluir naturalmente pelo nariz.
Comece a observar as partes do seu corpo que
est@o tensas e contraidas e vd, aos poucos,
relaxando esses musculos.

Arquivo Pessoal

Respiracdo automdtica x canto

A cantora e professora de canto Zila
Siquet usou sua experiéncia profissional
para ajudar o irmdo, que, apds ser infec-
tado com o coronavirus e se recuperado,
continuou com dificuldade de respiracdo.
“Eu o chamei para trabalhar o canto,
porque, com certeza, ajudaria. Na pri-
meira aula, ele mal terminava uma frase
musical curta, mas fomos fazendo os
exercicios e foi melhorando”, conta.

Segundo Zila, alunos novos, que nunca
cantaram, costumam chegar até ela sem
consciéncia do corpo e da respiracdo. “Nao
é uma falha na respiracdo, mas o hdbito
equivocado mais comum é a respiracdo to-
rdcica, muito concentrada no superior, perto

isso, abre-se maGo de usar o diafragma na
oxigenag@o. “E muito comum a falta de
consciéncia do préprio corpo, nem entender
que se tem o diafragma”, conta. Ela esclare-
ce que é certo que a respiracdo acontece de
forma involuntdria e todo mundo vive e res-
pira, mas, segundo ela, “quando se tem
consciéncia, tem resultados melhores”.

Zila explica que a respiracdo é a matéria-
prima para a voz. E o corpo é instrumento.
“A nossa voz é o nosso sopro. Eu comego
trabalhando a respiracéo, e vou dando ao
aluno consciéncia desse ato t@o instintivo.
No canto, a respiracéo é diferente da fala,
porque o canfo demanda um controle respi-
ratério muito maior, algumas muisicas t#&m
um desafio maior de sustentacdo”, explica.

eRelaxe os ombros, o quadril, as pernas, os

musculos do rosto. Depois, vé se conectando
com as partes do corpo envolvidas na
respiragdo. Que partes se movimentam quando
vocé inspira e quando solta o ar? O movimento
se concentra mais abaixo do térax ou mais
acima do t6rax? Seu abdémen também se
movimenta? Lembre-se de néo tentar modificar
a ritmo natural da respiracéo.

eAgora, observe a entrada e a saida de ar pelas

narinas. Sinta onde o ar toca durante a
expiracdo e a diferenca de temperatura do ar
que entra e do que sai pelas narinas.

#Se em algum momento vocé se distrair, traga, de

forma gentil, sua atengéo de volta para a
respiracdo. Ela serd o seu objeto de foco.
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dos ombros”, relata. Ela explica que, com , » o _
Fonte: Cartilha de prdticas respiratérias para o manejo

do estresse e da ansiedade, do Laboratério de Pénico e
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