


Use o exercício de respiração 4-7-8 para ajudar a encontrar a calma
Você já se sentiu esgotado no trabalho? Sobrecarregado em casa? Frustrado no trânsito? Ou simplesmente estressado? Se a resposta é sim, tente usar a técnica de respiração 4-7-8. Ela pode ajudá-lo a obter uma sensação de calma. 
Você também pode usá-la para relaxamento geral, como quando estiver se preparando para dormir ou fazendo uma pausa.

O especialista em medicina integrativa Dr. Andrew Weil é professor clínico de medicina e professor de saúde pública na Universidade do Arizona. Ele desenvolveu a respiração 4-7-8 como uma maneira simples e útil de ajudar a controlar o estresse e a ansiedade leves a moderados. Ele a chama de “tranquilizante natural” para o sistema nervoso.

Ao se sentir estressado, o sistema nervoso simpático do seu corpo assume o controle. Isso leva ao que é popularmente conhecido como sua resposta de “lutar ou fugir”. Essa resposta o ajuda quando estiver em perigo ou em uma situação que exige uma ação rápida. Mas muito estresse pode se tornar crônico. E pode levar a problemas de saúde graves que incluem pressão alta, doenças cardíacas, obesidade, diabetes, depressão e ansiedade. 

Quando feita corretamente, a respiração 4-7-8 ativa o sistema nervoso parassimpático. Isso diminui sua frequência cardíaca e pressão arterial. Também ajuda a promover a digestão e outras funções importantes para a manutenção da vida. Ela pode ajudá-lo a criar resiliência e bem-estar geral a longo prazo.

Para praticar a respiração 4-7-8:
1. Fique em uma posição confortável, como sentado reto ou deitado.
2. Coloque a ponta da língua contra o tecido atrás dos dentes anteriores superiores.
3. Inspire lentamente pelo nariz contando mentalmente até 4. 
4. Prenda a respiração contando mentalmente até 7. 
5. Expire, fazendo um som sibilante, pela boca contando mentalmente até 8. 

É recomendável repetir o exercício por 4 ciclos de respiração, duas vezes ao dia. 

Conforme você aprende a relaxar e controlar a respiração com a respiração 4-7-8, seu corpo também aprende. Depois de um tempo, seu corpo se acostumará a acionar o exercício quando seu nível de estresse aumentar, de modo a ajudá-lo a encontrar a calma.
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