Treino de Relaxamento para Sete Grupos Musculares

“A fim de conseguir relaxar-se tudo quanto precisa de aprender é conhecer as
diferencas entre estar contraido e descontraido. Feche os seus olhos, apoie-se bem na cadeira.
Imagine que a sua cabeca é um pido cujo bico se apoia numa base chamada pesco¢o. Rode-a
muito lentamente de forma a descontrair os masculos do pescoco. Nao a deixe inclinada nem
para a frente, nem para tras, nem para o lado esquerdo, nem para o lado direito. Deixe-a estar
ao centro, de modo descontraido. Apoie 0s membros superiores nos bracos da cadeira.
Deslogue 0s pés mais para a frente ou mais para tras, consoante a posi¢cdo que for mais
confortavel para si. Contudo, estes devem ficar posicionados para que as plantas dos pés
figuem semi-voltadas uma para a outra. Quando eu der as instrugdes de relaxamento, deve
repeti-las mentalmente para si.”

1 - Brago dominante

“Gostaria que focalizasse a sua aten¢do nos musculos do seu biceps, braco e méo
dominante. Quando eu disser AGORA, vou pedir-lhe que contraia esses masculos, erguendo
0 braco a sua frente, dobrando o cotovelo num angulo de 45 graus e fechando o punho.

AGORA...

Sinta a tensdo na mé&o, brago e biceps.

(manter a contraccdo durante 15 segundos)

RELAXE...

Repare na diferenca de sensacgdes entre tenséo e relaxamento...

Focalize as sensacgBes nestes musculos & medida que eles vao ficando mais e mais
relaxados...

(manter a descontraccdo durante 30-40 segundos)

2 — Braco ndo dominante
(O mesmo que para o brago dominante).

3 - Face

Vamos passar agora para todos os musculos do seu rosto. Quando eu disser AGORA,
vou pedir-lhe que contraia esses musculos, levantando as sobrancelhas, trocando os olhos,
franzindo o nariz, cerrando os dentes e puxando os cantos da boca para tras.

AGORA...

Sinta a tensdo através de toda a érea facial...

Repare como esta é desagradavel...

(manter durante 15 segundos)

RELAXE...

Deixe toda a tenséo sair.

Repare no que se passa, a medida que os musculos vao ficando cada vez mais e mais
relaxados...

(manter durante 30-40 segundos)

4 — Pescoco e garganta

Vamos focar agora a sua atencdo nos musculos do pescogo e garganta. Quando eu
disser AGORA, vou pedir-lhe que contraia esses musculos, puxando 0 queixo para 0 peito
mas sem deixar tocar no peito.



AGORA...

Aprecie a tensao nesses musculos.

RELAXE...

Repare como é a sensacdo, a medida que os musculos vdo ficando mais e mais
relaxados...

(manter durante 30-40 segundos)

A fim de descontrair os musculos do pescoco tente rodar agora muito lentamente a sua
cabeca, de maneira a notar que todos os musculos do pescoco se vdo gradualmente
descontraindo. Faga-o muito lentamente para um lado e para o outro. Sem pressa! Note o seu
pescoco a descontrair progressivamente! Reconheca a diferenca entre estar contraido e
descontraido.”

5 — Peito, ombros, parte superior das costas e abdémen

Focalize-se agora nos musculos do peito, ombros, parte superior das costas e
abddémen. Quando eu disser AGORA, vou pedir-lhe que contraia esses musculos, inspirando
bem no fundo, prendendo a respiracdo, puxando as omoplatas uma de encontro a outra,
enquanto que, a0 mesmo tempo, faz o estbmago duro.

AGORA...

Sinta a tensdo no peito, ombros, parte superior das costas e abdomen.

(manter durante 15 segundos)

RELAXE...

Descontraia-se...

Repare como esses musculos estdo agora comparando com anteriormente. Sinta a
diferenca de sensacdes a medida que vai ficando cada vez mais e mais relaxado/a.

(manter durante 30-40 segundos)

“A fim de descontrair os musculos do toérax tudo quanto vai procurar fazer é respirar
lentamente... tdo lentamente quanto lhe possa ser possivel fazé-lo. Quando alguém esta
nervoso a respiracdo torna-se rapida e superficial. Tente agora fazer o contrario: uma
respiracédo lenta e profunda, permitindo que a ar chegue bem abaixo dos pulmdes, de forma a
levantar o seu abddémen. Respire lentamente, tdo lentamente quanto Ihe possa ser possivel
fazé-lo. O controlo da respiracdo é um meio poderoso de se relaxar. A medida que se vai
sentindo mais relaxado/a va dizendo para si mesmo: “sinto-me descontraido/a! Afinal é facil.
Sinto-me calmo/a”. Continue a respirar sempre lenta e profundamente, tdo lentamente quanto
Ihe possa ser possivel fazé-lo.”

6 — Perna dominante

Vamos passar agora para 0s musculos da sua coxa, barriga da perna e pé dominante.
Quando eu disser AGORA, vou pedir-lhe que contraia os musculos da perna dominante,
levantando ligeiramente a perna da cadeira, enquanto estica os dedos dos pés e vira o pé para
dentro.

AGORA...

Sinta a tensdo através da sua perna...

(manter durante 7 segundos)

RELAXE...

Deixe toda a tensdo sair...

Repare como é a sensacdo, a medida que os musculos vdo ficando cada vez mais
profundamente relaxados...

(manter durante 30-40 segundos)



7 — Perna ndo dominante
(O mesmo que para o lado dominante)

Concluséo:

“Agora que ja aprendeu a notar as diferencas entre estar contraido e descontraido vai
percorrer com o seu pensamento todo o seu corpo a fim de descontrair por completo qualquer
masculo que tenha ainda contraido.”

“Va dizendo para si mesmo: “a minha testa estd completamente descontraida.... 0 meu
nariz, a minha boca, a minha lingua, os meus labios estdo completamente relaxados”. Se
porventura encontrar algum masculo ainda contraido fale com ele directamente e diga-lhe:
“Deixa-te descontrair... abandona-te”.

“Continue a respirar sempre lenta e profundamente. Encha devagar todo o seu torax e
expire lentamente. Diga para si mesmo: “Sinto-me completamente descontraido/a...
relaxado/a”.

Prossiga a falar consigo: “O meu abdomen, as minhas coxas, pernas e pés estdo
completamente descontraidos”. Se encontrou algum musculo contraido respire lentamente, tdo
lentamente quanto lhe possa ser possivel fazé-lo e descontraia.

Neste momento, que ja aprendeu a descontrair todo o seu corpo vai tentar fazé-lo
ainda mais. Imagine-se num dia bem frio de Inverno... 1a fora esta frio, esta vento, esta a
chover. Neste momento encontra-se junto de uma lareira acesa, com lenha a arder. Tente
observar todos 0s pormenores. Sinta 0 tempo desagradavel que esta 1a fora e o conforto que
esta a sentir na sala onde se encontra. Esta-lhe a saber bem o calor que a lenha liberta.
Comeca a sentir o calor a invadi-lo progressivamente, a espalhar-se pelo seu torax, a ir para o
ombro direito e para 0 ombro esquerdo o braco direito e o brago esquerdo, o antebraco direito
e 0 antebracgo esquerdo, a mao direita e a mao esquerda. O calor esta a distribuir-se por todo o
seu corpo e a fazé-lo descontrair ainda mais”.

“Agora que sente 0 seu corpo bem descontraido, coloque dentro de si a sua imagem de
paz. Uma imagem que lhe dé tranquilidade, calma, serenidade, boa disposi¢do. Vou estar
calada durante sessenta segundos para poder reviver por completo a sua imagem de paz:
observe todos 0s pormenores... 0 que VE... 0 que ouve... 0 que sente... Agora calo-me para o/a
deixar com a sua imagem de paz.”

“OK. Agora ja relaxamos os muasculos dos bragos e maos. Deixe que eles continuem a
relaxar...

Relaxamos os musculos da face e do pescogo... Continue a permitir que eles se
mantenham profundamente relaxados...

Relaxamos os musculos do peito, os ombros, a parte superior das costas, o abdémen...
Permita que esses musculos se tornem, agora, ainda mais profundamente relaxados...

Agora vou comecar a contar, de tras para a frente, de “4” até “1”. Quando eu disser

“4” comece a mexer as pernas e pés... Quando eu disser “3”, pode mexer 0s bragos e as
méos... Quando eu disser “2”, a face e 0 pescoco... Quando eu disser “1”, abra os olhos.

(Adaptado de Oscar Gongalves, 1999 e de Vaz Serra, 1999)



