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Introducao

Como vocé esta respirando agora?

Nao mude isso de forma alguma.

Apenas observe e pense nisso por um minuto.
Vocé esta respirando pelo nariz?

Vocé esta respirando superficialmente?

Seu peito se expande mais que sua barriga?

Existe alguma tensao em seu corpo enquanto vocé respira?

Estas podem parecer perguntas triviais, mas as respostas podem dizer muito.
Quanta energia vocé tem. Quanto estresse vocé esta sofrendo. Qual é o seu estado
emocional geral. Eles ainda sao a chave para curar traumas.

E isso é apenas a sua respiracao nos ultimos sessenta segundos.

Este é um livro sobre respiracio. E sobre como o poder da respiracdo pode ajuda-lo
a assumir o controle do seu dia, deixar de lado o passado e torna-lo a melhor versao de si
mesmo. E sobre as licbes que aprendi com a experiéncia pessoal, a sabedoria antiga e a
ciéncia exata. E é sobre como pessoas de todas as esferas da vida descobriram que algo que
fazem o dia todo, todos os dias, pode reconectar seus cérebros e mudar a maneira como
pensam e sentem.

Neste livro vocé encontrard exercicios para energizar, relaxar e melhorar seu
desempenho em qualquer area. Vocé aprendera como desenvolver melhor foco, aumentar
sua criatividade e encontrar seu fluxo. Vocé recebera ferramentas para ajuda-lo a diminuir
o estresse e a ansiedade, reduzir a dor e superar perdas. E vocé vera como pode usar a
respirac¢do para se libertar dos habitos, padrdes e crengas que o impedem.

Vocé também encontrara histérias: de pessoas que sairam da beira do desespero

para redescobrir a felicidade, de pessoas que precisavam de algo mais em suas vidas - para



vencer medos, cumprir visdes ou atingir metas. E vocé ouvira minha historia, porque nao
cheguei a isso com a mente aberta. Eu vim como um cético. Eu duvidava que algo
aparentemente tdo comum como respirar tivesse o impacto que teve. Muitas das coisas que
aprendi nos anos seguintes desafiaram meus preconceitos, forcando-me a pensar um pouco
mais sobre como vivo. Sobre como todos nds vivemos.

Através deste processo, vi algumas transformagdes incriveis e fui exposto a algumas
ideias fascinantes. Alguns deles sdo bem pesquisados, alguns anedoéticos, alguns
explorados, mas ainda apenas hipotetizados. E embora eu tenha percebido que muitas
culturas compreenderam o poder curativo da respiragdo ha milhares de anos, meu
interesse estd no que pode ser comprovado. Fundamentei a maior parte da minha
compreensao daquilo que se tornou o trabalho da minha vida na ciéncia e na pratica. Este
livro foi projetado para refletir isso. E pratico e cientifico, acessivel e divertido. Ao longo do
livro, apresentarei uma série de exercicios respiratoérios que mudarao a maneira como vocé
pensa e sente. Algumas serdo solugbes rapidas; outros serdo praticas diarias para
resultados mais duradouros.

Seja vocé quem for, este livro o ajudard a prosperar em sua vida fisica, mental e
emocionalmente. Isso o ajudard a unir os pontos entre como vocé respira e como vocé
sente, pensa, age e atua. Ele mostrara como redefinir padroes respiratérios disfuncionais e
fornecera maneiras de usar a respiracdo para controlar suas emocoes, em vez de deixa-las
controlar vocé. Ele ira explorar como sua respiracdo muda em resposta a dor, estresse,
fadiga, medo, tristeza, trauma e tristeza.

Entdo aqui estd minha promessa para vocé: qualquer que seja sua experiéncia, vocé
pode aprender como respirar para ter uma saude melhor, um melhor desempenho e uma
vida melhor. Vocé pode aprender a desenvolver um relacionamento mais préximo consigo
mesmo, com os outros e com o mundo. Vocé pode deixar para tras as coisas que nao estao

funcionando para vocé e florescer. Entdo vamos comegar.



RESPIRE.
EXPIRE.

Vocé pode aprender a respirar do seu
jeito
o

Para uma melhor saude, melhor

desempenho e uma vida melhor.

Vamos comecar...

Todo autor tem esperanca de como seu livro pode mudar a vida de seus leitores.
Muitas vezes esta enraizado na sua propria experiéncia - algum evento que os transformou
de alguma forma. Esse foi o meu caso. Passei por algo que mudou minha vida e me fez

buscar respostas.

COMO COMECEI A RESPIRAR DE NOVO

Apertei a mao dela trés vezes. Era o nosso cddigo. Estou aqui . Eu me importo . Eu te
amo . Eu tinha que ser forte por ela. Mas enquanto olhava para o médico lendo suas

anotacoes, eu mal respirava. Meu joelho saltou inquieto.



Apenas alguns meses antes, minha namorada, Tiff, encontrou um caroco do
tamanho de uma ervilha no peito. Até aquele dia estdvamos nos divertindo muito. Ela tinha
30 anos e era uma compradora de moda divertida. Eu tinha 31 anos, era um D] sem
nenhuma preocupacdao no mundo. Mas entdo o cancro juntou-se a nossa festa e arrastou
violentamente a agulha pelo registo das nossas vidas. Agora estdvamos aqui, sentados em
siléncio na unidade de oncologia do UCLA Medical Center, em Los Angeles, esperando que o
especialista nos desse a noticia.

Podem ter se passado apenas alguns segundos antes que o médico falasse, mas
pareceram horas. Ele respirou fundo, preparando-nos para o que estava prestes a dizer.

'Os exames confirmam que seu cancer entrou em metastase. Encontramos tumores
no seu figado, bago e cérebro.

A cultura ocidental ndo nos encoraja a enfrentar a morte quando ainda estamos
vivos. Portanto, é dificil processar quando vocé percebe que alguém que vocé ama pode
morrer. Fiz o que sempre fiz: escondi sinais de fraqueza, enterrei minhas emocgdes,
enfrentei a situacao da Unica maneira que sabia. Seja forte . Seja forte . Virei-me para Tiff.
Havia lagrimas em seus olhos.

“Vamos vencer”, eu disse.

Ser forte veio naturalmente para mim. Eu cresci na Escécia com um ursinho de
pelticia chamado Tough Ted. Eu tinha posteres do Rocky na minha parede. Treinei jud6
desde os quatro anos e ja era faixa preta aos dezesseis; Fui campedo escocés durante anos.
Eu vivi minha vida dessa maneira. Cancer era apenas mais um oponente.

Quanto a Tiff, ela era de Taiwan, mas cresceu em Nova York. Ela era inteligente,
incrivelmente bem lida, esperta. Ela sabia como se apressar. Juntos, estdvamos
determinados a provar que os médicos estavam errados.

No ano que se seguiu aquela conversa no Centro Médico da UCLA, fizemos tudo o
que podiamos. Viajamos de Los Angeles a Nova York, de Londres a Taipei, em busca de uma

cura. Vimos especialistas, consultores e médicos. Até conhecemos curandeiros, xamas e



monges. Prometemos um ao outro que estariamos abertos a tudo, que tentariamos de tudo.
No entanto, nada parecia funcionar. Sua satilde comegou a piorar.

E entdo, seis meses depois, algo milagroso aconteceu. Parecia que o coquetel de
quimioterapia e cirurgia, sucos e meditacdo estava valendo a pena. Tiff come¢ou a dar
sinais de recuperacdo. Os médicos disseram que nunca tinham visto nada parecido. Ela
parecia estar voltando da beira da morte. Seus tumores cerebrais desapareceram, suas
convulsdes pararam e seu sorriso retornou. Era como se aquilo que nenhum médico havia
dito ser possivel - que Tiff iria realmente melhorar - estivesse prestes a acontecer.

Encorajado por isso, deixei-a ao lado da cama. Eu precisava consertar o vazamento
no telhado do meu apartamento; Eu estava adiando isso ha meses e nao demoraria muito.
Mas quando estava voltando, com flores nas maos, notei quatro chamadas perdidas e uma
mensagem da mae de Tiff. Meu coragdo caiu. De alguma forma, eu sabia o que diria antes de
abri-lo.

'Volte o mais rapido possivel. O coracao de Tiff parou.

E entao:

'0Os médicos ndo podem fazer nada.'

Era 14 de fevereiro de 2016. Ela deu seu tltimo suspiro no Dia dos Namorados.

UM ENCONTRO DE CHANCE

Quando Tiff faleceu, eu ndo conseguia pensar. Eu ndo conseguia sentir. Ocupei-me
com todos os aspectos praticos da morte: apoiar a mae dela e organizar o funeral. Quando
tudo acabou, eu desliguei. Eu ndo sabia como expressar minhas emog¢des. Eu ndo sabia
como lidar com a perda. Eu oscilava entre explosdes de raiva e retraimento total. Achei que
afastar tudo e todos era uma forma de lidar com a minha dor, mas nao foi. Eu nao
conseguiria me envolver com o mundo ou encontrar meu lugar nele sem Tiff. A imagem de
forca que sempre projetei estava comecando a apresentar rachaduras. Eu precisava de

outra coisa.



Sempre me considerei um pensador logico e considerei isso uma coisa boa. Eu vim
do mundo da performance e da ciéncia. Além da formag¢do em judo, estudei matematica na
universidade e passei a trabalhar com finangas. Mesmo quando fiz uma mudanc¢a dramatica
de carreira, trocando o caos do pregao pelo estilo de vida ndmade de D], fiz isso de olhos
abertos: coletando informacgdes, avaliando riscos, fazendo a mudanga e depois observando
os resultados. Foi assim que eu fiz as coisas. O que a morte de Tiff me mostrou, da forma
mais tragica que alguma vez poderia imaginar, foi que havia falhas nesta abordagem.

Foram oito longas semanas apds a morte de Tiff que me encontrei, por acaso, em um
workshop de respiracao com minha mae. Foi um presente que comprei para ela no Dia das
Maes. Tiramos os sapatos e entramos numa sala banhada de luz natural, com pé direito alto
e bordados coloridos nas paredes. A musica ambiente preencheu o espago; as plantas e as
estatuetas pareciam cantar. Eu podia sentir o cheiro de pinho queimado de palo santo, o
incenso de “madeira sagrada” que os xamas usavam nas sessdes de cura de Tiff.

“Ola”, disse uma mulher sorridente vestida de branco. — Vocé deve ser Stuart.
Venha, sente-se no circulo de compartilhamento.

Meu olhar caiu sobre o resto do grupo. Meu coragdo afundou. Caramba , pensei. Eu
odeio esse tipo de coisa .

Vocé pode me culpar? Durante o ano passado eu tinha visto curandeiros e
curandeiros suficientes para durar uma vida inteira, e todos eles afirmaram ter curas
milagrosas para qualquer problema que aflija vocé. Minha tolerancia para qualquer coisa
que parecesse remotamente “espiritual” havia se esgotado - e isso foi antes da “pedra em
forma de coracdo” ser pressionada em minhas palmas e me pedirem para “compartilhar
minha inten¢ao”.

“Eu sou Stuart”, eu disse, timidamente. 'Recentemente perdi minha namorada para o
cancer. Entao pretendo me sentir, hum, um pouco mais leve, eu acho.

Apesar do meu cinismo, fiquei grato pelos olhares de amor e apoio que recebi
depois de dizer isso, mesmo que ao mesmo tempo me sentisse bastante estranho. Mas se

tudo o que aconteceu até entdo durante o workshop nao foi suficiente para me tirar da



zona de conforto, o que veio a seguir certamente garantiu isso. Foi-me mostrado um
método de respiragdo que envolvia deitar-me de costas e alternar entre respiracao pesada
e 0 que parecia ser uma birra. Se ao menos Tiff pudesse me ver agora , pensei.

Ouviu-se um pouco de musica trance New Age e todos na sala comec¢aram a bufar e
bufar. Abri um olho para verificar se ndo era uma brincadeira elaborada. Mas minha mae
parecia estar se interessando e o workshop foi meu presente para ela. Eu queria estar 1a
para ela, assim como ela esteve la para mim. Tudo o que eu precisava fazer era jogar junto.
Ganhe um centavo, ganhe uma libra.

Depois de algumas rodadas de respiracdo, tremores e gritos, algo muito bizarro
aconteceu. Eu podia sentir a eletricidade percorrendo todo o meu corpo, o tipo de vibragdo
que vocé sente quando estd na frente de um alto-falante gigante de um festival. Luzes
dancaram e brilharam atras dos meus olhos. Uma onda gigante de emoc¢ao rugiu dentro de
mim. E entdo, pela primeira vez desde que me lembro, chorei. Eu chorei, e chorei e chorei. E
nao apenas senti o peso da dor sendo retirado de mim, mas senti como se uma vida inteira
de tensao que eu carregava sem saber estivesse se dissolvendo na atmosfera. Senti uma
forte presenca me cercando e tive a nitida sensacao de que Tiff estava ali, segurando minha
mao. Ainda fico arrepiado quando penso nisso. Foi estranho. Foi poderoso. Foi uma
mudanca de vida.

Mesmo na minha dor, eu sabia que a minha experiéncia ndo era légica. Nada sobre
isso fazia sentido. Meu lado racional s6 via duas possibilidades: ou eu tinha perdido
completamente o controle ou alguém havia colocado um alucinégeno em minha bebida.

Perguntei a um dos facilitadores o que havia acontecido. Minha experiéncia foi
normal? O que eu acabei de passar? Seus brincos de ametista brilhavam a luz. Ela sorriu.

“Vocé se conectou com o espirito”, foi tudo o que ela disse.

Essa resposta pode ter sido suficiente para algumas pessoas, mas nao foi suficiente
para mim. Eu precisava saber o que havia acontecido e de uma forma que meu cérebro

pudesse entender.



Eu tinha perguntas que precisavam ser respondidas. Era hora de comecar a

trabalhar.

O MUNDO DA RESPIRACAO

Nunca poderia imaginar que algo tdo simples como respirar pudesse curar minha
dor e transformar minha vida. Quero dizer, sério? Aquela coisa que fazemos o dia todo?
Como fazer isso de forma diferente poderia mudar alguma coisa? Nunca pensei na
respiracdo como uma ferramenta ou pratica. Eu sempre estive ocupado demais para
respirar. E de qualquer maneira, se alguém tivesse me dito para apenas respirar através do
cancer de Tiff, eles teriam me dado um bocado ou revirado seriamente os olhos.

E, no entanto, no ano que se seguiu aquela sessdo do Dia das Maes, a pratica regular
da respira¢do ndo apenas me libertou da dor e da incerteza do luto. Minha energia também
aumentou, minha mente clareou, meus niveis de condicionamento fisico dispararam. Meus
pesadelos pararam e meu sono ficou mais profundo. Até a voz na minha cabeca comegou a
soar um pouco mais gentil. Eu me senti capaz de seguir em frente. Eu me senti esperangoso
pela vida novamente.

Quanto mais aprendia, praticava e observava, mais me convencia. Eu ndo tinha
perdido o enredo. Ninguém havia adulterado minha garrafa de dgua. Essa libertacdo que
experimentei, essa capacidade de expressar e compreender os sentimentos que tive em
relacdo a morte de Tiff e a mim mesmo, essa capacidade de me conectar a um estado
poderoso, mais profundo do que qualquer meditacdo que ja encontrei, dependia do poder
da respiracdo. . Se tivesse me ajudado, também poderia ajudar outras pessoas.

Eu me joguei profundamente no mundo da respiracdo. Estudei diversas
modalidades de respira¢do - e sim, existem algumas: algumas muito praticas e cientificas,
outras mais espirituais e misticas. Eu leio periédicos de pesquisa. Conheci especialistas em
respiracdo. Sai com consultores, iogues, curandeiros e gurus. Enquanto o mundo dormia, eu
assistia a documentarios, enterrado em livros ou mergulhado na pratica. Eu estava

obcecado.



Durante muito tempo, nada mais importou. Toda a energia, determinacdo e
entusiasmo que impulsionaram meus anos de judé e minha carreira profissional foram
direcionados para esta nova missdo. Senti como se Tiff estivesse ao meu lado, me
incentivando, e queria deixa-la orgulhosa. Tracei o caminho mais direto que pude para
ajudar as pessoas a se tornarem mais felizes e saudaveis através da respiracdo. Em doze
meses, abri meu préprio pequeno consultério particular com o objetivo de apresentar a
mais pessoas seu poder de mudanca de vida.

Cliente por cliente, as pessoas passaram por transformacdes milagrosas. Observei
trabalhadores municipais estressados encontrarem calma. Vi criangas extremamente
timidas crescerem confiantes. Observei pessoas sob as garras da depressao ficarem felizes
e otimistas em relagdo ao futuro. Até ajudei insones cronicos a dormir a noite toda. Pessoas
jovens e velhas, céticas e de mente aberta, se livram do peso das emocdes negativas que
carregavam consigo ha anos.

Apesar disso, eu nado tinha ilusdes de que as coisas que via em meus clientes e que
eu mesmo havia vivenciado eram pouco estudadas. Eu sabia que muitas culturas e
tradicdes tinham uma longa histéria de utilizacdo da respiragdo para ajudar as pessoas a
suportar as pedras e flechas da fortuna. Qi chinés, prana sdnscrito, ka egipcio , nefesh e ruah
hebraico , psuché e pneuma gregos , anima e spiritus latinos, mana polinésio , orenda
iroquesa .. Mesmo na Biblia, Deus d4 vida a Addo. Todos destacam a importancia da
respiragdo para o corpo e a mente e a sua ligagdo com algo mais profundo. Mas ndo fiquei
satisfeito. Eu precisava desenvolver o conhecimento que estava acumulando. Se eu
quisesse ajudar o maior nimero de pessoas possivel, teria que comecar a preencher esses
espacos em nosso conhecimento coletivo e a coletar dados da maneira que pudesse. E
evidente que algo poderoso estava acontecendo com as pessoas durante essas sessoes de
respiracdo, assim como algo poderoso aconteceu comigo. As pessoas estavam vivenciando
mudancas no seu bem-estar, liberando traumas profundos, descobrindo a capacidade de

seguir em frente e obtendo novos insights sobre suas vidas. Mas definir exatamente o que



estava acontecendo no corpo e na mente ainda nao estava claro. Minha busca por respostas
nao acabou.

Fui incentivado por um cientista de renome mundial e agora amigo préximo, Dr.
Norman Rosenthal, a registrar as experiéncias de meus clientes e tentar entender melhor o
que estava acontecendo nas sessdes. As informacgOes existentes eram irregulares.
Queriamos comegar a preencher as lacunas. E embora isso ndo signifique que a ciéncia
moderna nao compreenda o potencial curativo da respiracao, ainda ha muita coisa que
ainda estamos descobrindo. Tem sido fascinante ver ensinamentos de antigas tradicoes,
filosofias que antes pareciam misticas, comecarem a fazer sentido cientifico. Vocé
conhecera Norm e lera sobre nossas descobertas posteriormente neste livro.

O que entendi é que nossa respiracdo é a ponte entre nossos estados fisicos, mentais
e emocionais. E uma ferramenta poderosa para melhorar a nossa sadde, curar-nos de
acontecimentos negativos do passado e até mesmo aceder a estados mais elevados de
consciéncia. E a chave da porta que conecta a mente consciente e inconsciente. Se
pudermos controlar um, podemos controlar o outro.

E a respiracdo ndo é exclusiva da elite espiritual ou dos circulos de partilha. Vocé
ndo precisa de um guru, mestre ou sensei. A respiracdo é sua e, quando vocé sabe como
usa-la, pode fazé-la em qualquer lugar, desde um mosteiro no topo de uma montanha até o
trem que vocé pega para o trabalho. Ndo importa se vocé o usa para relaxar, para atingir

um objetivo ou para se transformar. Vocé esta no controle.



Nossa respiracao é a ponte entre
nossos estados fisicos, mentais e

emocionais.

O PODER DA INTENCAO

Ha algo que vocé precisa fazer antes de prosseguirmos. E tem a ver com intencao.

Como eu disse, fui bastante cinico quando me pediram para compartilhar minha
intencao naquela sessdo de respiracdao do Dia das Maes. Talvez vocé também esteja. Mas
desde entdo aprendi que quando se trata de fazer mudangas transformadoras em sua vida,
vocé precisa comecar com uma intencdo. Foi s6 quando me comprometi - quando tive a
intencao de “me sentir mais leve” - que as coisas realmente comecaram a acontecer. Eu
quero isso para vocé também. Uma intencdo positiva leva a uma atitude positiva. Uma
atitude positiva abre o caminho a seguir.

Definir inten¢des permite que vocé concentre sua energia fisica, mental e emocional.
Gosto de pensar nisso como inserir seu destino no Google Maps ou mirar em um objetivo
ou alvo. Se vocé ndo sabe para onde esta indo, pode acabar andando em circulos. As
intencdes tém o poder de mudar seu corpo e sua mentalidade de uma forma positiva. Eles
sdo a semente do que vocé pretende criar. Eles ajudam vocé a se preparar para ser a
mudanca que deseja ver no mundo.

Com intencdo vocé faz um acordo consigo mesmo para superar suas resisténcias e
se comprometer com a mudanga. Isso nem sempre € facil. Pode haver momentos nesse
processo em que vocé se sinta inseguro ou fora de sua zona de conforto. Pode haver

momentos em que vocé precise parar de ler e simplesmente processar o que aprendeu.



Pode haver momentos em que vocé precise reler as secdes. Tudo isso esta bem. E chamado
de 'breathWORK' por uma razao! Se vocé quer resultados, vocé tem que trabalhar.

Mas este é o seu momento, a sua chance de avancar. Esta é a sua oportunidade de
aprender mais sobre si mesmo e alcancar um nivel fisico, mental e emocional que vocé
nunca imaginou ser possivel. Esta é a sua foto da lua. Estarei com vocé em cada passo do
caminho, mas depende de vocé. Vocé pode largar o livro e ir embora agora, ou pode dizer:

'Sim, Stuart, estou dentro!' e continue lendo.

Exercicio 1
Defina suas inteng¢des

Entre em tantos detalhes quanto desejar ao definir suas intenc¢des. Eles sdo
exclusivos para vocé. Pense na sua vida, na sua sadde, nos seus habitos, no seu trabalho,
nos seus relacionamentos, no mundo ao seu redor. Pense nos seus pensamentos e nos seus
sentimentos. Pense em quem vocé quer ser.

Adicionei algumas perguntas para ajudar a refina-las e defini-las. As respostas para
essas perguntas podem ndo vir a mente imediatamente. Mas dé a eles o seu melhor e
continue retornando a este exercicio tanto quanto possivel. Vocé descobrira, a medida que
avanca no livro, que as respostas podem mudar ou comegar a se cristalizar em sua mente.

o Como vocé quer se sentir ao acordar de manhd? por exemplo, bem descansado,
energizado e animado para o dia seguinte.

o Como vocé quer pensar e sentir ao longo do dia? por exemplo, focado,
otimista e calmo.

o Como vocé quer se sentir quando for dormir a noite? por exemplo, relaxado,
orgulhoso e grato pelo que fiz naquele dia.

o O que vocé gostaria de abandonar e liberar? E como vocé se sentird quando
deixar ir? por exemplo, eu gostaria de abandonar meus maus hdbitos respiratdrios, meus

pensamentos excessivos e minhas preocupagées. Entdo me sentirei mais vivo e calmo.



o Quais sdo os desafios da sua vida? por exemplo, dores lombares recorrentes,
finangas turbulentas e um relacionamento desafiador.

. O que vocé gostaria que entrasse em sua vida? por exemplo, mais alegria, paz
e confianga.

o 0 que vocé quer que seja mais para sua familia/parceiro/amigos/colegas de
trabalho/comunidade? por exemplo, eu gostaria de parar de agradar as pessoas e encontrar
confianga para expressar minha opinido. Gostaria de confiar mais facilmente nas pessoas, ser
mais gentil e apoiar aqueles que me rodeiam.

J O que vocé precisa para se sentir mais vocé mesmo? por exemplo, mais tempo
para mim fazendo o que amo.

o 0 que vocé quer para o mundo ao seu redor? por exemplo, quero que o mundo
seja pacifico e equilibrado.

Seu estagio final é afirmar suas intengdes aqui e agora. Se vocé esta sempre
“pretendendo” ou “querendo”, entdo vocé esta sempre olhando para algo no futuro. E como
pendurar a cenoura na sua frente - isso criarda um movimento para frente, embora vocé
nunca consiga realmente pegar a cenoura. Mas se vocé conseguir transformar suas
intencdes em afirmacgdes que sejam verdadeiras agora, isso ajudara a colocar a cenoura na
sua mao, criando mais energia e foco no presente.

Usando suas respostas as perguntas ao lado, crie trés afirmacdes (ou afirmagdes),
certificando-se de que estejam todas no presente e positivas (eu sou, eu escolho, eu
acredito e assim por diante).

Por exemplo:

o Estou grato e otimista.

o Eu escolho ser confiante.

o Eu reservo tempo para fazer as coisas que amo.



Capitulo 1

Respirar, pensar e sentir

RESPIRAR E ENERGIA

Gostaria que vocé parasse de respirar agora.

Isso mesmo. Prenda a respiragao.

Continue lendo até que eu diga para vocé respirar novamente.

Vocé nao ficara surpreso ao saber que a respiracdo é fundamental para sua
sobrevivéncia. Vocé pode passar dias sem agua. Vocé pode passar semanas sem comer. Mas
fique cerca de trés minutos sem respirar e vocé estara em apuros. Mesmo agora, durante
essa pausa relativamente curta na respiracdo, vocé provavelmente estad se sentindo um
pouco desconfortavel. Entdo, chega de tortura.

Inspire.

Toda a sua vida é uma danca de respiracdo. E a primeira coisa que sua mie ouve
quando vocé nasce. E a tltima coisa que seus entes queridos veem vocé fazer quando
morre. Bem debaixo do seu nariz, cerca de 20.000 vezes por dia, uma orquestra de sistemas
corporais toca uma sinfonia enquanto o cora¢do e os pulmdes fazem um dueto, trazendo
energia ao seu corpo e vida as suas células.

Espere, energia ? Sempre me ensinaram que comida é combustivel. Vocé
provavelmente também estava. Vocé provavelmente pensa que, em um dia normal, sua
energia vem dos alimentos que vocé ingere. Mas isso estd apenas parcialmente certo. A
maneira mais comum e eficaz de decompor os alimentos que vocé ingere em uma fonte de
energia utilizavel requer oxigénio, que requer respiracao. Entdo, olhando desta forma, dois
tercos de toda a sua energia vém, na verdade, do ar que vocé respira. E como a maior parte

dos residuos celulares é di6xido de carbono, isso significa que cerca de 70% dos residuos



do corpo sao expelidos pelos pulmdes quando vocé expira - o restante é removido pela
pele (suor), rins (urina) e intestinos ( banco).

Se voltarmos ao basico, é disso que se trata a respira¢do: energia que entra, vinda do
ar ao seu redor; desperdicar. OK, é um pouco mais complicado do que isso. Mas é um bom

lugar para comegarmos.

O QUE VOCE ESTA FAZENDO = COMO ESTA
RESPIRANDO

Se a respirac¢do lhe da energia, entdo a forma como vocé respira depende de quanta
energia vocé precisa. Vemos isso em acdo todos os dias. Digamos que vocé vire a esquina
depois de um longo dia e veja o ultimo 6nibus que pode leva-lo para casa prestes a sair do
ponto de donibus. Vocé partiu para tentar pega-lo. O que acontece com sua respiracao? Bem,
os musculos das pernas precisam de mais energia, entdo sua respiracdo acelera e seu
coracdo bate mais rapido para bombear mais oxigénio para suas células trabalhadoras e
remover o excesso de dioxido de carbono criado no processo. Vocé provavelmente
precisard recuperar o folego depois para se recuperar, porque ainda estara produzindo
dioxido de carbono. E quando, no final do dia, vocé for para a cama, sua respiracao ficara
mais lenta para acalmar sua mente e deixar a tensdo deixar seu corpo, para que seja mais
facil dormir. Portanto, sua respiracdo é influenciada pelo que vocé estd fazendo. Essa é a
primeira coisa.

OXIGENIO + GLICOSE = ENERGIA

O oxigénio do ar é transportado para as células, onde se combina com a glicose para produzir trifosfato de
adenosina (ATP). E uma fonte de energia que permite que as células desempenhem suas diversas fun¢des. Com ele, seu
cérebro pode enviar impulsos elétricos, seu coragdo pode bater, seus olhos podem ver, seus musculos podem se contrair,
vocé pode se mover e crescer. Neste processo - que é chamado de respiracdo aerébica - o didxido de carbono, a agua e o

calor também sdo produzidos e removidos do corpo quando vocé expira.

Essa mudanca de energia através da respiracdo ndo acontece apenas em situacdes
em que decidimos conscientemente que precisamos nos mover mais ou menos. Seu cérebro

estd sempre examinando o ambiente em busca de sinais de seguranc¢a e perigo. Esta



tentando manté-lo vivo. Ele 1é milhares de sinais sociais e ambientais ao seu redor e
escolhe automaticamente um tipo de respiracdo - rapida ou lenta, profunda ou superficial -
que dara ao seu corpo a energia certa de que necessita para responder ao ambiente sem ter
que pensar nisso. Seu cérebro também monitora o sinal que recebe de seu padrao
respiratorio para desencadear uma resposta fisica e emocional: estado de alerta, angustia,
relaxamento, atencdo, excitacdo ou ansiedade. Mesmo quando vocé interage com outras
pessoas, vocé capta expressoes faciais, tom de voz, movimentos corporais e muito mais.
I[sso também muda sua respiragao.

Tudo isso acontece porque existe uma ligacao entre a respiracdo e algo chamado
sistema nervoso autonomo (SNA). Essa conexdo permite que sua respira¢do se torne curta
e superficial em situacdes estressantes, e que seu coracao bata forte e bombeie oxigénio
para os musculos para prepara-lo para a acdo. E um daqueles alarmes que nossa espécie
tem usado ha milhdes de anos para nos tirar do perigo. O ANS também permite que vocé
respire profundamente para descansar, recuperar e reparar suas células quando estiver
seguro.

Parece técnico? Bem, ndo se desespere. Em vez disso, vamos sair! Armado com esse
conhecimento, vocé logo compreendera quao eficazmente sua respiracdo pode mudar a
maneira como vocé pensa e sente.

Primeiro, porém, vamos dar uma olhada no cérebro.

RESPIRAR E A PONTE

Nao importa se vocé é um perfeccionista perene, um otimista extrovertido, um
introvertido introspectivo ou algo completamente diferente - sua personalidade e seus
comportamentos sdo derivados dos diferentes niveis da sua mente: consciente,
subconsciente e inconsciente.

A mente consciente contém os pensamentos, memorias, sentimentos e desejos dos
quais vocé tem consciéncia em um determinado momento, incluindo as coisas que vocé

-

sabe sobre vocé e o que esta ao seu redor. E a consciéncia que vocé esta experimentando



agora enquanto 1€ isto. Este é o aspecto da nossa mente sobre o qual podemos pensar e
falar com outras pessoas.

A mente subconsciente estd logo abaixo da superficie da nossa consciéncia. Ele
contém qualquer coisa que possa potencialmente ser trazida a mente consciente a qualquer
momento. Por exemplo, se eu perguntasse o que vocé comeu no café da manhd, o nome do
seu animal de estima¢do ou o numero da sua casa, vocé conseguiria se lembrar. Seu
subconsciente armazena suas memorias e experiéncias lembradas. Quando vocé
desenvolve um habito ou pratica algo repetidamente, isso fica armazenado no seu
subconsciente e se torna parte do seu comportamento.

A mente inconsciente contém pensamentos, sentimentos reprimidos, memorias
ocultas e habitos fora da sua consciéncia. E a fonte de seus instintos, impulsos, desejos e
motivacdes primitivos. E onde vocé armazena memérias de infincia, emocdes e até
experiéncias negativas que sdo muito dolorosas, embaracosas, vergonhosas ou
angustiantes para serem enfrentadas. Sua mente subconsciente os enterra profundamente
na mente inconsciente como uma forma de protegé-lo. Se o seu cérebro é uma casa, o seu
inconsciente é o pordo trancado embaixo da escada. Ele armazena as principais crengas,
medos e insegurancas que orientam seus comportamentos hoje.

O que isso tem a ver com a respiracdo? Bem, como mencionei, a respiracao é uma
das poucas func¢des vitais do corpo controlada pelas partes consciente e inconsciente da
mente. Vocé pode direcionar seu fluxo - acelera-lo, desacelera-lo ou interrompé-lo
completamente usando sua mente consciente - ou vocé pode deixa-lo correr sozinho e
deixar sua mente inconsciente assumir o controle (o que é muito util, porque em seu
ambiente mais ocupado). dias vocé pode esquecer de fazé-lo). Embora vocé provavelmente
se identifique com as fun¢des da mente consciente, sua mente inconsciente é, como o nome
sugere, a parte do seu cérebro da qual é muito improvavel que vocé tenha consciéncia,
apesar de afetar seus comportamentos, pensamentos, sentimentos e respirando todos os

dias.



UM CONTO DE DOIS LADOS

Seu sistema nervoso autonomo (SNA) é controlado por sua mente inconsciente. E é
a maneira como vocé respira que influencia o seu SNA e faz com que vocé se mova entre
dois estados: ativo e em repouso. Esses dois estados sao determinados por qual divisdo do
seu SNA é mais dominante. Por exemplo, quando uma ameaca é detectada, vocé aciona uma
divisdo do SNA chamada sistema nervoso simpdtico . Pense em 'S' de 'estresse’, o estado
comumente descrito como 'lutar ou fugir'. Este estado de estresse é desencadeado e
desencadeado pela respiracao rapida, curta e superficial. Também acontece quando vocé
pratica exercicios fisicos (como correr para pegar o 6nibus). Por outro lado, vocé tem a
divisdo do SNA conhecida como sistema nervoso parassimpdtico . Pense em 'P' para 'pausa’,
o estado comumente descrito como 'descansar, digerir e reparar'. Este estado de
relaxamento desencadeia - e é desencadeado por - respiragdo lenta, suave e profunda.
Acontece quando vocé esta relaxando, se recuperando e dormindo.

Depois de compreender e reconhecer essas divisdes e os estados fisicos, mentais e
emocionais correspondentes que elas produzem, vocé podera usar a respiracdo para
alternar entre elas ou equilibra-las.

E importante reconhecer que nenhum estado é melhor que o outro. Vocé precisa
usar os dois, dependendo das situacdes em que se encontra. No entanto, vocé pode ficar
preso em um estado ou usar um em vez do outro com muita frequéncia. Talvez vocé sinta
que esta sempre 'ligado’ e precisa apertar o botdo 'desligar’', ou que perdeu a energia e
precisa de um impulso de energia. Ou talvez vocé simplesmente precise encontrar algum

equilibrio e aprender a usar o controle de cruzeiro.

ATE 0 BUDA SE SENTIU ESTRESSADO

O estresse é inevitavel. Até o Buda sentiu isso. Em um estado simpatico, o centro do
medo do cérebro, a amigdala, assume o controle e sinaliza as glandulas supra-renais para

liberar hormdnios do estresse na corrente sanguinea para colocar o corpo em agao. Isso faz



com que seu coracdo bombeie mais rapido e com mais for¢a, aumenta a pressao arterial e
envolve os musculos. Suas pupilas se dilatam e seus tubos respiratorios se abrem para
permitir a entrada de mais ar. Sua respiracdo se torna rapida, curta e superficial a medida
que vocé redireciona o sangue rico em oxigénio para areas do corpo que precisam dele
durante intensa demanda fisica. Vocé comeca a suar. Essa resposta também faz com que
vocé aja de forma mais reativa. Seus sentidos mudam. Vocé vé as coisas, incluindo as
pessoas, mais como uma ameaca. Até mesmo o seu sentido de audicdo muda, tornando-se
mais agucado.

Quando o seu sistema nervoso simpatico é dominante, ou vocé esta preso nele, tudo
0 que ndo € necessario em uma emergéncia entra em modo “avido” - sua digestdo, 6rgaos
sexuais, até mesmo suas fungdes cerebrais executivas superiores - razdo, memdria e
criatividade - fechadas. abaixo. Toda a sua energia é usada para manté-lo vivo.

Este tipo de resposta ja foi crucial para a nossa sobrevivéncia como espécie. Se vocé
entrasse em uma maquina do tempo e viajasse 40 mil anos atras, para quando seus
ancestrais eram cacadores e coletores de alimentos ndmades, descobriria que os
sentimentos que eles vivenciaram eram iguais aos seus. A vida deles era mais dificil do que
a sua - sem agua corrente, sem entrega de comida, sem Netflix e frio - mas em muitos
aspectos, eles eram mais simples. Seus dias eram principalmente para encontrar comida e
manter-se seguro.

Manter-se seguro muitas vezes envolvia evitar predadores. A respiracdao dos nossos
antepassados teria desempenhado um papel importante nisso. Se eles encontrassem um
urso pardo enquanto colhiam frutas silvestres, seus sentidos — o que podiam ver, ouvir e
cheirar - canalizariam informagdes para seu cérebro. Seu cérebro iria, em uma fracao de
segundo, analisar e registrar a ameaca, entdo acionaria o sistema simpatico: seu centro de
controle respiratorio aumentaria sua frequéncia respiratoria e facilitaria um aumento de
energia, seus corpos seriam inundados com hormonios do estresse, seus cora¢des bateriam
forte. e seus cérebros entrariam em alerta maximo. Seus 6rgaos digestivos e reprodutivos

seriam desligados (assim como qualquer outra coisa que ndo fosse necessaria em uma



emergéncia de urso), e o sangue oxigenado fluiria para seus musculos para que eles
pudessem correr para um local seguro ou se preparar para uma luta, que - convenhamos -
eles provavelmente perderiam. Se vocé estd sempre sendo bombardeado com notificagdes
ou lutando para resolver sua lista de tarefas, pode ficar preso naquele estado estressado e

solidario o tempo todo, e é como se estivesse fugindo de ursos pardos o dia todo.

TOME UMA PiLULA PARA REFRIGERAR

O estado parassimpatico, por outro lado, é aquele em que todos desejam estar -
provavelmente porque todos sofremos de demasiado stress no nosso mundo acelerado.
Quem nao quer ser legal, calmo e controlado?

Este estado é comumente referido como resposta de “descanso, digestao e reparo”.
Sua frequéncia respiratéria diminui, permitindo que seu cérebro e corpo economizem
energia. A frequéncia cardiaca diminui, a pressdo arterial cai, os musculos relaxam, a
digestao comega e as células se reparam e se regeneram. Este modo ajuda vocé a digerir os
alimentos, dormir profundamente, fazer sexo, sentir-se seguro e relaxado. Quando o
impulso parassimpatico domina, o lobo frontal do cérebro também é ativado, o que
desempenha um papel importante nas fun¢des cognitivas superiores. E fundamental para o
planejamento, tomada de decisdo, criatividade, raciocinio e julgamento. Em outras
palavras, em um estado parassimpatico vocé fica calmo o suficiente para poder considerar
sua resposta a estimulos externos, em vez de recorrer a reagdes instintivas.

Porém, se vocé passar muito tempo nesse estado, podera perder a motivacdo e nada
sera feito. Muitas vezes é causado por uma experiéncia traumatica ou por um periodo longo
e dificil, como quando vocé esta lutando para encontrar um emprego. Tive clientes que
sofriam de depressdo, desconexao e letargia e que ficaram presos num estado
parassimpatico. Mas, novamente, funciona nos dois sentidos - ficar preso neste estado

também pode levar a depressdo e a outras emocoes retraidas. Deixe-me explicar isso com

mais detalhes por meio de uma terceira resposta.



FINGINDO DE MORTO

Ha uma terceira resposta importante da qual vocé ja deve ter ouvido falar ou até
mesmo experimentado: congelar. E outra maneira pela qual nossos ancestrais podem ter
respondido quando confrontados com um urso pardo; eles congelariam, ficariam
imobilizados e se fingiriam de mortos. As vezes, essa seria realmente a op¢do mais segura.
Ainda temos essa resposta hoje. Tecnicamente é uma resposta ao estresse, mas pertence ao
braco parassimpatico do SNA. Vocé congela quando seu cérebro inconsciente acredita que
nem lutar nem fugir esta disponivel para vocé e vocé fica totalmente sobrecarregado ou
preso. Esta ndo é uma decisao consciente. O cérebro primitivo assume o controle e deixa
vocé imédvel e entorpecido. A intensa onda de estresse faz com que o sistema
parassimpatico entre em acdo para imobiliza-lo: sua frequéncia cardiaca diminui e a
respiragdo encurta ou para completamente. A frenagem brusca pode até fazer vocé
desmaiar. E a tltima esperanca do seu cérebro de que qualquer que seja a ameaca - como
aquele bom e velho urso pardo - ele perdera o interesse em vocé e se afastara ou, se vocé
acabar na boca dele, ndo sentira nada.

Mas qual é o papel desta reacao na vida moderna? Foi sugerido que o congelamento
é uma forma de prote¢do psicolégica que pode bloquear sua capacidade de vivenciar
conscientemente algo opressor ou traumatico. Vocé se desliga completamente e se retira.
Dessa forma, vocé pode nao ser capaz de evitar que algo aconte¢a, mas tem uma chance de
evitar sentir dor, trancando-a profundamente em sua mente inconsciente. As vezes, aqueles
que vivenciam uma infancia traumatica vivem nesse estado de isolamento. Como resultado,
quando adultos, mal conseguem recordar esse periodo da sua vida.

Quando alguém esta deprimido, muitas vezes fica preso nesse estado, uma condigdo
permanente de congelamento parassimpatico. Isto também pode acontecer, em menor
grau, em situagdes sociais, onde algumas pessoas descobrem que passam da ansiedade
para um estado de retraimento total. Eu costumava experimentar uma versao debilitante

dessa resposta de congelamento quando tinha que fazer qualquer forma de falar em



publico na escola ou na universidade. Até recusei a oportunidade de fazer um discurso de
casamento para um bom amigo por causa disso.

Ambas as divisdes simpatica e parassimpatica do sistema nervoso estido sempre
ativas, mas uma delas costuma ser mais dominante. E a interacio natural entre ambos que
permite que a respiracdo e o sistema cardiaco respondam rapidamente a diferentes
situagdes. E um pouco como um cabo de guerra. Seu estado de simpatia estd sempre
levando vocé ao alerta maximo, procurando acelerar sua respiracdo e aumentar sua
frequéncia cardiaca para prepara-lo para a acao. Pense nele como o amigo superprotetor e
hipervigilante que te ama tanto que quer manté-lo seguro o tempo todo - 'Nao facga isso,
tome cuidado com isso, vamos sair daqui, isso nao é seguro.’'

Seu estado parassimpdatico é o oposto. O objetivo é desacelerar a respiracdo e
diminuir a frequéncia cardiaca. E 0 amigo que te ama muito e sé quer que vocé fique calmo,
relaxe e tenha tempo para digerir a comida - 'Apenas relaxe, relaxaaaax, sente-se, faca uma
pausa, digerir o jantar e descansar um pouco.' Vocé precisa desses dois amigos em sua vida
em momentos diferentes.

Embora seja muito improvavel que vocé encontre um urso hoje, essas respostas
instintivas continuam a afeta-lo diariamente. Deixe-me dar um exemplo de como isso pode
acontecer no seu dia. Vocé teve uma manha maniaca, entdo larga tudo e sai para almogar.
Nao hd uma nuvem no céu - pela primeira vez - e é o dia perfeito para um passeio
relaxante. Vocé compra um sanduiche em algum lugar da rua principal e segue em dire¢ao
a um parque proximo. E embora o sanduiche seja desanimador (e caro), seu estado
parassimpatico domina. Vocé esta relaxado.

Vocé chega a estrada em frente ao parque, olha para a esquerda e para a direita e se
prepara para atravessar. Mas assim que vocé sai, vocé ouve um alto 'ding, ding, ding!' Vocé
vira a cabecga e vé um flash vermelho. Um ciclista apareceu do nada. Seu estado simpatico
entra em a¢do e os hormonios do estresse inundam seu corpo.

Sem pensar, vocé respira fundo pela boca - um gatilho precoce para o sistema

simpatico. Sua digestdo para e seu coracao dispara, enviando sangue rico em oxigénio para



os musculos das pernas. Suas células transformam esse oxigénio em energia, os musculos
das pernas se contraem e vocé salta de volta para a calgada em seguranga. Aqui vocé da um
grande suspiro de alivio, voltando ao seu sistema parassimpatico. Sua frequéncia cardiaca
diminui, vocé comeca a se acalmar e volta a digerir seu (nada assombroso) almogo.

Mesmo quando vocé ndo estda em uma situacdo fisicamente perigosa (como
atravessar uma rua movimentada), essas respostas ainda afetam vocé diariamente. Isso
ocorre porque sua mente inconsciente ndo consegue distinguir entre uma experiéncia
estressante que acontece ao seu redor e uma experiéncia estressante que é fabricada
apenas através de seus pensamentos. Ambas as experiéncias desencadeiam a mesma
resposta. Isso significa que se vocé estiver continuamente ruminando sobre o passado,
relembrando erros antigos ou se preocupando com o futuro, podera ficar preso em uma
resposta simpatica ao estresse com respiracdo estressante. Vocé pode até ficar preso nesse
padrao respiratério estressante, que é como tocar constantemente a campainha de alarme
em seu cérebro. Da mesma forma, se vocé se sentir retraido, sem vontade de sair da cama
antes do meio-dia e completamente desmotivado, poderda ficar preso no estado
parassimpatico.

O LOOP DO PENSAMENTO NEGATIVO

Em 2005, a Fundagdo Nacional de Ciéncia dos EUA publicou um artigo resumindo uma pesquisa sobre o nimero
de pensamentos que alguém tem por dia. Descobriu-se que dos 12.000 a 60.000 pensamentos diarios que uma pessoa
média tem, 80% sdo negativos e cerca de 95% sdo pensamentos repetidos. Esse preconceito negativo inconsciente, ou
uma tendéncia de oscilar em dire¢do a pensamentos negativos, ndo é uma falha de projeto humano. Muito pelo contrario -
é outra ferramenta de sobrevivéncia, um instinto arraigado. Vocé ja acordou no meio da noite, pensou que tinha alguém
no seu quarto, surtou, acendeu a luz e descobriu que era apenas um casaco pendurado atras da porta? Estamos todos em
alerta maximo e, como espécie, estamos ha milhares de anos avaliando os riscos: aqueles tigres e ursos que normalmente
ndo nos ameagam mais. O preconceito negativo inconsciente € como somos programados. Isso significa que a maioria de

noés esta presa em um ciclo de pensamentos negativos que desencadeia padrdes respiratdrios estressantes.

RESPIRAR, PENSAR E SENTIR

Estudar o SNA desta forma revela o principio mais fundamental do trabalho

respiratorio: que ndo apenas a maneira como vocé respira afeta a maneira como vocé



pensa e sente, mas também que a maneira como vocé pensa e sente afeta a maneira como
vocé respira . E um ciclo de feedback. Eu vou explicar isso para vocé. O pensamento
acontece na mente. Os sentimentos acontecem no corpo, desencadeados pela respiragao.
Seus pensamentos e sentimentos mudam a maneira como vocé respira, e sua respiracao
muda a maneira como vocé se sente, o que muda a maneira como vocé pensa.

Quando seu pensamento e seus sentimentos combinam, isso cria o seu estado de
ser. Portanto, se vocé esta tendo pensamentos ansiosos e se sentindo ansioso, vocé esta no
modo solidario. Seu coracdo esta acelerado, vocé respira ansiosamente de forma curta e
superficial e seu estado é 'Estou ansioso'. *

Na maioria dos casos, vocé pode quebrar esse ciclo de “estado de ser” de duas
maneiras. Vocé pode pensar de forma diferente, aceitando ou substituindo os pensamentos
ansiosos por outros mais positivos, o que pode ser dificil quando vocé esta ansioso. Ou vocé
pode respirar de maneira diferente para mudar a forma como se sente em seu corpo, de
modo que ele nao corresponda mais aos seus pensamentos e o ciclo do seu estado de ser
seja quebrado. Seu cérebro diz: ‘Espere, ndo estou ansioso. Meu coracdo ndo esta acelerado,
minha respiracao esta relaxada. Este estado de loop se aplica a qualquer estado, positivo ou
negativo. Por exemplo, respirar calmamente criara uma sensac¢ao de calma e pensamentos
calmos se seguirao.

Ao longo deste livro trabalharemos pensando e sentindo de maneira diferente.
Porque o problema é o seguinte: se vocé esta preso em um loop, vocé esta preso em um
estado de ser. Vocé pode até comecar a se identificar com esse estado de ser como parte de
sua personalidade. Isso ocorre porque um estado de ser que dura uma semana torna-se um
estado de espirito. Um humor que dura meses torna-se um temperamento. Um
temperamento que dura anos torna-se um traco de personalidade. * Isso significa que
alguns tracos de personalidade podem ser atribuidos a maneira como vocé respira. Em
outras palavras, uma parte do seu carater que parece permanente e profundamente

pessoal poderia ter comegado com apenas uma respiracgao.



-

Thoughts
(mind)

(=)

Breathing Feeling
(body)




by

Tudo isso mostra como é importante prestar atencdo a respira¢do. Porque ao
controlar sua respiragdo, vocé pode comecgar a se reconectar com sua mente inconsciente,
assumir o controle de seus pensamentos e sentimentos e fazer mudangas positivas em sua
vida.

Mas, como a sua mente inconsciente tem controle automatico sobre a sua

respiracao, precisamos explorar o que foi programado nela.

Quando seu pensamento e seus
sentimentos combinam, isSso cria o seu

estado de ser.

SEU SACO DE TIJOLOS

Ja viu um bebé respirar? Os bebés sdo os gurus da respiracdo. Observe a respiragcdo
de um bebé e vocé verd um exemplo do tipo de respiragdo perfeita que iogues, cantores,
atores e outros artistas passam anos treinando para alcancar. A menos que um bebé esteja
chorando, ele sé respirara pelo nariz. A cada inspiracdo, a parte inferior do tronco se
expande como um baldo. A barriga pequenina incha primeiro, depois as costelinhas e
depois o peito. A expiracdo é relaxada. E eficiente. E facil.

A partir desse primeiro momento, parece que sua respiracao ancora a vida em seu
corpo e vocé segue seu caminho. Mas, como vocé aprenderd em breve, a maioria das
pessoas respira disfuncionalmente, quer saibam disso ou ndo. Entdo, o que muda nos anos
seguintes? Se a maioria de n6s nasce respirando perfeitamente, o que acontece entre a

infancia e a idade adulta que nos transforma de mestres em amadores? Bem, a vida



acontece. Ao longo de nossas vidas, todos nds passamos por experiéncias que afetam a
maneira como respiramos. Nao sdo apenas os estressores e 0 pensamento negativo. A
forma como respiramos pode ser afetada por outros fatores - postura, lesdes, doencas,
para citar alguns.

Muito raramente pensamos no impacto que a nossa postura tem na nossa
respiracdo. Da mesma forma, raramente pensamos no impacto que um trabalho stressante
tem na forma como respiramos, ou - o inverso - no efeito que a nossa respiracdo tem nos
nossos niveis de stress. E, claro, a maioria de nés nunca pensa em como a nossa respiragao
é afetada pelas diferentes experiéncias que tivemos ao longo da nossa vida, seja por causa
de gritos por ndo termos feito o dever de casa quando crianc¢a, por ter caido do chao.
bicicleta, ser culpado por algo que nao foi culpa nossa ou estar envolvido em algo mais
traumatico, como um rompimento, divorcio ou luto. Todas as suas experiéncias passadas,
por mais importantes ou triviais que possam parecer, afetam sua respiracdo hoje.

Deixe-me lhe dar um exemplo.

Conheca minhas irmas, Jane e Anna. Quando Jane vé um cachorro, ela o registra
como uma ameaca. Ela vé o cachorro olhando para ela, mostrando seus dentes grandes e
afiados, e sente que ele esta prestes a ataca-la. Seu sistema simpatico é ativado. O estresse
percorre seu corpo, sua frequéncia respiratéria aumenta rapidamente e seu coragdo envia
sangue oxigenado para suas pernas. Ela corre para a porta.

Agora considere Anna. Quando ela vé o mesmo cachorro, seu rosto se ilumina. Ela o
vé sorrindo e sorri de volta. Ela se lembra da alegria de infancia de brincar com o cachorro
da familia de sua amiga, Milo, a excitagdo carrega seu corpo, sua respiracdo flui
abertamente. Ela sai correndo e da uma cocadinha atras das orelhas do cachorro.

O que aconteceu aqui? Por que Jane e Anna se comportam de maneira tao diferente
em situagdes idénticas? Claramente, Jane tem medo de cachorros. Quando era bem mais
jovem, o terrier barulhento do vizinho deu-lhe um beliscio na mao quando ela foi
acaricia-lo. Quanto a Anna, ela tem boas lembrancgas de passear no jardim com Milo. Ela vé

todos os caes como leais e amorosos.



Suas experiéncias de vida moldam suas percepg¢des e, consequentemente, como
voceé respira e opera em seu mundo. Mesmo que Jane e Anna fossem gémeas idénticas, suas
experiéncias de vida as tornariam unicas e as levariam a formar crencas diferentes. E isso,
inevitavelmente, informaria como eles respiram.

Assim, quando a vida comega, é como se vocé comegasse com uma sacola vazia nas
costas. A medida que vocé passa pela vida, suas experiéncias sio como itens jogados em um
saco - pedrinhas, pedras e tijolos. As vezes, outras pessoas também comecam a enfiar
tijolos nas suas malas.

Todos nos temos essa bolsa. Até os monges Zen mais experientes possuem esta
bolsa. (E claro que suas malas sio leves e bem embaladas.) Para a maioria de nés, a sacola
fica cada vez mais pesada com o tempo, tdo pesada que nem conseguimos ver para onde
estamos indo. Talvez até transborde. A vida se torna uma luta e nao podemos mais seguir
em frente.

As pedras, pedras e tijolos ficam amontoados naquele saco na forma de tensao fisica.
Quando vocé esta sobrecarregado, pode fingir que a bolsa ndo existe ou que ndo é tdo
pesada quanto realmente é. Vocé pode fingir, em outras palavras, que ao suprimir ou
reprimir suas emocgdes elas desapareceram. Mas este é um mecanismo de seguranga,
protegendo vocé de uma explosdo ou de sentir dor emocional. Esse processo acontece
inconscientemente e assume o controle da sua respiragao.

Vocé ja aprendeu que a respiracdo tem a ver com energia e como é a ponte que liga
as partes consciente e inconsciente da mente. Deixado a funcionar sozinho, desencadeia
uma das duas divisdes do sistema nervoso auténomo - simpdatico ou parassimpatico. Isso
afeta 0 modo como vocé pensa e se sente: 'ligado’ ou 'desligado’, estressado ou relaxado.
Mas, ao controlar sua respira¢do, vocé pode escolher em qual estado do SNA estara e,
assim, mudar seu estado de ser.

O que tudo isso significa é que, ao compreender como vocé esta respirando e
aprender os fundamentos do trabalho respiratério, vocé pode largar esse saco de tijolos

por um momento. Vocé pode aprender a responder em vez de reagir. Vocé pode assumir o



controle de como se sente em qualquer situacdo. Os exercicios da Parte 1: Corregdo irao
ajuda-lo a fazer algumas mudangas rapidas para transformar seu estresse em calma, sua
sobrecarga em equilibrio e até mesmo controlar sua dor.

Claro, a vida ainda vai acontecer e vocé tera que pegar a sacola novamente. Mas com
mais pratica usando os exercicios da Parte 2: Trabalho mais profundo , vocé aprendera
como esvaziar completamente o saco de todas as experiéncias passadas que o afetam hoje e
limpar a lousa. Vocé sera capaz de reconfigurar quem vocé é, ir além de lidar com o
estresse diario da vida e chegar a causa raiz de tudo o que esta enfrentando hoje. E quando
vocé fizer isso - quando a bolsa estiver vazia - vocé se sentira mais leve, dormira melhor,
tera mais energia e sentira menos estresse. Vocé sera a melhor versdo de si mesmo, livre de
experiéncias negativas do passado, padrdes reativos e crencas limitantes.

Depois de aprender como esvaziar sua bolsa, vocé pode comecar a ver como
melhorar sua respiragdo. Na Parte 3: Otimize , mostrarei como aproveitar a respiracao para
melhorar seu desempenho e foco em todas as areas da vida, para que vocé possa realizar
mais e estar mais presente e conectado com o mundo ao seu redor.

Para juntar tudo isso, agora vocé precisa comecar a prestar muita aten¢cdo em como
esta respirando. Isso pode dizer muito sobre como vocé esta pensando e sentindo, e abre a

porta para mudangas.



Parte 1: Correcao

Capfitulo 2

O que sua respiracao diz sobre vocé

COMO VOCE ESTA RESPIRANDQ?

Como espécie, parecemos ter perdido a capacidade de respirar adequadamente.
Vocé pode presumir que nao ha nada de errado com sua respiracdo didria. Mas a maioria de
nods adquiriu maus habitos respiratérios e todos temos experiéncias passadas armazenadas
em nossa mente inconsciente que restringem nossa respiracao. E quase impossivel para
vocé se sentir bem, pensar com clareza, dormir bem, superar doencas ou se beneficiar de
exercicios ou regimes de saude se sua respira¢do estiver fora de controle. Se vocé nado
estiver respirando adequadamente, suas células, cérebro e drgdos nao receberdo o
combustivel necessario para uma saude ideal. Seu corpo deve trabalhar horas extras para
liberar toxinas. O mau espancamento nos deixa cansados, estressados, ansiosos e impacta
nossa saude fisica, mental e emocional.

A boa noticia é que isso pode ser consertado.

Tudo comecga com a consciéncia.

Estar consciente de sua respiracao é observar seu padrao respiratorio inconsciente.
A consciéncia da sua respiracdo envolve olhar através do buraco da fechadura da sua
mente inconsciente, dando-lhe uma visdao de como o seu cérebro e corpo estdo reagindo a
realidade percebida. Ao dominar a consciéncia da respira¢do e aplica-la ao longo do dia,
vocé sabera quais exercicios precisa fazer para mudar sua respiracao e alterar a forma
como se sente.

A consciéncia da respiracdo pode ser feita em qualquer lugar e em qualquer

situacdo. Entdo, vamos tentar agora. O mais importante é ndo tentar mudar a respiracao



enquanto faz este exercicio. Seja um observador neutro. Seja um detetive da respiracao.

Tente prestar atencdo a cada pequeno detalhe enquanto eu o oriento.

Exercicio 2

Consciéncia da Respiracao

. Pausa. Espere um momento.

o Como é a sua postura? Vocé esta curvado ou tenso? Seu peito esta aberto?

. Como sio suas roupas? E solto ou restritivo?

° Agora sinta o ar ao seu redor. Qual é a temperatura do ar? Qual é a textura do
ar?

o Siga o ar em seu corpo. Vocé esta respirando pelo nariz ou pela boca?

o Nado tente mudar nada ainda. Quero que vocé seja o observador da sua

propria respiracao.

. Qual é a sensacdo de apenas ser e respirar?
. Quais musculos estdo trabalhando para trazer ar para o seu corpo?
. Que partes do seu corpo se movem enquanto vocé inspira? Que partes do seu

corpo se movem enquanto vocé expira?

. Se puder, coloque uma das maos no peito e a outra na barriga. Para qual mao
sua respiracdo esta se expandindo primeiro?

. Vocé esta respirando pela barriga ou pelo peito?

o Olhe para baixo enquanto inspira. Sua barriga se expande ou volta em

dire¢do a coluna?

. Nado mude nada, apenas siga sua respiracao.

. Seus ombros estdo subindo enquanto vocé inspira?

. Existe alguma tensdo em seu corpo? Seu rosto, seu pesco¢o?
. Existe alguma tensdao em sua mente?

. Sua mente estd ocupada ou parada?

. Vocé consegue sentir o batimento cardiaco enquanto respira?



o Vocé consegue ouvir sua respiracdo entrando e saindo ou ela é silenciosa?

o Se sua mente comegar a divagar, tudo bem; traga-o de volta a sua respiracao.
. Apenas esteja com sua respiracao.

. 0 que vem primeiro? Sua inspiracao ou sua expiracao?

J Vocé esta respirando rapido? Vocé esta respirando devagar?

J Sua respiracdo estd profunda? Ou superficial?

o Existe uma pausa natural entre as respiragcdes ou vocé esta com falta de ar?
. Tome consciéncia de quaisquer alteracdes em sua respiragao.

o E liso e regular ou um pouco irregular?

o A sua expiracao é controlada, for¢ada ou relaxada?

o Relna o maximo de informacdes possivel sobre como vocé respira.

. Entdo volte para o seu espaco.

o Reserve um momento para anotar tudo o que vocé notou sobre sua respiragdo,

por exemplo, nariz/boca, barriga/peito, rdpido/lento, superficial/profundo, seu ritmo, seu

fluxo, etc.

IAN

Depois de tomar consciéncia de sua propria respiracdo, vocé podera comecar a
perceber como as outras pessoas também estdo respirando. Quando Ian entrou no meu
estudio de respiracdo em Londres, percebi que ele ndo estava respirando de maneira
funcional. Mas, por mais estranho que possa parecer, tudo em que conseguia pensar era no
capitdo Cook.

Acabei de receber uma ligacdo de um amigo que havia se mudado recentemente
para o Havai. Ele me contou com entusiasmo a histéria da chegada do capitao Cook e de sua
tripulacdo a ilha em 1778, e como os ilhéus havaianos pensavam que o motivo da pele
palida de seus visitantes era porque eles ndo respiravam adequadamente. Eles até
mudaram a sauda¢do que todos conhecemos - 'Aloha’, que significa 'a presen¢a da

respiragdo’ - para 'Haole'": ha significa respiracdo e ole significa ndo. 'Sem félego' é uma giria



que os moradores locais usam para descrever estrangeiros (como meu companheiro) até
hoje. Apertados em calcas brancas e coletes justos com botdes dourados e fechados até o
pescoco, Cook e sua equipe ndo podiam estar respirando confortavelmente, e os havaianos
devem ter percebido isso. Agora, ali estava lan, diretor sénior de uma organizacao
corporativa, de terno justo, camisa abotoada e gravata bem amarrada no pescogo. Ja pude
perceber que ele estava muito ereto, rigido e tenso. Quase pude ouvir sua mente zumbindo,
percorrendo sua lista de tarefas enquanto ele passava pela porta.

“Minha esposa me disse que vocé é o homem que vai me consertar”, disse ele.

Ele ndo achava que havia algo de errado com sua respiracao. Ele explicou que sua
esposa me enviou por causa de sua insOnia, mas ainda estava altamente funcional. Ele
terminava as sessdes de CrossFit as 6h, chegava a sua mesa as 7h30, com o café na mao,
passava o dia em reunides consecutivas, o smartwatch monitorando cada movimento seu.
Mas apesar de parecer prosperar na sua vida didria, ele terminava cada dia cansado e cada
vez mais com pouca energia e motivacdo. Quando ia para a cama, ficava horas olhando para

o teto.

Mau halito é como usar

suas roupas de inverno em um dia

quente de verao.

Longe de funcional

E preciso conhecer um. Passei anos como [an - um Capitao Cook. Eu levava uma vida

acelerada e voltada para objetivos, de uniforme - e meu estresse era agravado por esse



uniforme, fosse o terno e gravata da vida corporativa ou os jeans skinny que eu usava como
DJ. Muitos de nds somos como eu e lan. E ainda ha muitas pessoas por ai que felizmente
ndo tém consciéncia de como sua respiracao se tornou disfuncional. Mau halito é como usar
roupas de inverno em um dia quente de verdo, mas ndo perceber (e nao saber que seus
shorts estdo na bolsa). Isso torna tudo um pouco mais dificil.

Embora se saiba que uma em cada dez pessoas tem “respiracdo disfuncional”, * as
definicdes do termo variam e é provavel que o numero real seja muito mais elevado.
Especialistas dizem que a prevaléncia de rinite cronica por si sé na populacdo em geral
pode chegar a 40%. 2E antes que vocé diga: ‘Rinite? E um nome engracado, nio tenho esse’,
talvez valha a pena saber que a rinite - inflamagao no interior da cavidade nasal, muitas
vezes causada por virus, alérgenos ou poeira - é mais conhecida por seu sintoma principal:
nariz entupido. Em seguida, adicione os respiradores superficiais, as pessoas que prendem
a respiracdo quando digitam, aqueles que respiram muito rdpido ou tém respiragdo
irregular, aqueles que suspiram profundamente e bocejam com frequéncia, bem como
aqueles que respiram pelo peito, ou aqueles com sons altos, padrdes pesados, aqueles que
param e come¢am a respirar durante o sono ou que sentem falta de ar quando praticam
esportes... bem, vocé entendeu. E justo dizer que, como espécie, a nossa respiracio esta
longe de ser funcional.

Reserve um momento agora para ficar consciente de sua respiragdo novamente.
Como vocé estad respirando enquanto 1&? Muitas vezes, quando nos sentamos, nossos
ombros se curvam para dentro e nossas costas se curvam, restringindo o fluxo da
respiracdo para dentro e para fora do corpo. E vocé? Nesse caso, role os ombros para tras,
endireite a coluna, corrija a postura, inspire profundamente, sentindo a barriga subir, e
expire lenta, relaxada e longamente, e continue lendo.

Apesar da estreita relacdo entre a forma como respiramos e a forma como
pensamos e sentimos ao longo do dia, poucos de nds procuram apoio médico para a
respiracdo quando estamos ansiosos, sem foco, com pouca energia ou mesmo

experimentando emog¢des mais complexas, como pesar. Ndo vemos a respiracdo da mesma



forma que vemos a dor crénica nas costas, por exemplo, ou qualquer outra condi¢ao mais
obviamente “fisica” que tenha um impacto negativo nas nossas vidas. A menos que vocé
esteja enfrentando um problema respiratério fisico, como asma, aposto que vocé nunca
pensou em visitar seu médico para discutir sua respiracdo, nem relacionou a maneira como

respira a qualquer queixa mental ou emocional.

PUGS DO MUNDO PRIMATAS

Vocé poderia argumentar que todos nds respiramos disfuncionais em comparag¢ao
com nossos ancestrais primatas. A medida que evoluimos de macaco para homem, em vez
de evoluir connosco, a nossa respiracao evoluiu . Ha dois a trés milhdes de anos, os cérebros
dos nossos antepassados primatas cresceram, o que significa que precisavam de espaco
extra dentro do cranio. Assim, tal como as placas tecténicas colidiram, os nossos rostos
encurtaram, as nossas bocas encolheram e as nossas vias respiratérias estreitaram-se.
Nossas cavidades nasais foram forgadas para fora, criando nosso nariz protuberante
funcionalmente comprometido, e nosso novo filtro de ar vertical foi exposto a mais
bactérias e patdgenos transportados pelo ar. Este grande avanco no desenvolvimento do
cérebro humano foi acompanhado por um retrocesso na nossa fungao respiratoria. A
natureza pode ter priorizado a nossa mente, mas despriorizou um dos melhores meios que
temos para manté-la sob controle. E como se nos tornassemos os pugs do mundo dos
primatas.

QUALIDADE DO AR

Nossos focinhos abaixo do ideal mostram suas falhas quando ha bactérias e polui¢io no ar que respiramos. E por
isso que, a medida que a qualidade do ar diminui em todo o mundo, como resultado do aumento das emissdes toxicas e de
outras influéncias humanas, cada vez mais pessoas sofrerdo os sintomas de nariz entupido. Isto serve, por um lado, para
proteger os nossos pulmoes da inspiracdo de ar sujo, mas o resultado é que acabamos respirando pela boca sem protegao.
E a maioria de nos é afetada: o Instituto de Efeitos na Saude afirmou que, em 2018, 95% dos seres humanos viviam num
local onde a polui¢do do ar excede os limites seguros. 3 Este é um verdadeiro lembrete para prestar mais atenc¢io ao
impacto que a maneira como vocé vive pode estar tendo no ar ao seu redor. Nao é apenas como vocé respira, mas o que

VOCE€ respira.



'RESPIRACAO E VIDA'

Em 1948, o Congresso dos Estados Unidos encomendou um estudo sobre os residentes da cidade de
Framingham, Massachusetts. O Framingham Heart Study, como mais tarde ficou conhecido, foi um empreendimento
gigantesco; comegou com 5.209 homens e mulheres e agora estd na terceira geracdo de participantes. Originalmente
liderado pelo Dr. Thomas Royle Dawber, este estudo em andamento é responsavel por descobrir muito do que sabemos
hoje sobre doencas cardiacas. Mas o que os investigadores também descobriram neste processo é que o maior indicador
da longevidade nio sio os genes, a dieta ou a quantidade de exercicio diario que fazemos. E a capacidade pulmonar e a
saude respiratoéria. Pesquisadores da Universidade de Buffalo, em Nova York, chegaram a uma conclusdo semelhante
quando acompanharam 1.195 homens e mulheres ao longo de 29 anos com o objetivo de explorar a relacdo entre fungio
pulmonar e mortalidade. * Descobriram que a fung¢io pulmonar é “um preditor a longo prazo da taxa de sobrevivéncia
global em ambos os sexos e pode ser utilizada como uma ferramenta em avaliagdes gerais de saide”. Quando leio artigos
cientificos como este, lembro-me do provérbio sanscrito: 'Respiracdo é vida, e se vocé respirar bem, vivera muito tempo

na terra.'

Nossos narizes continuaram a evoluir para se adaptar a diferentes climas. * Para os
humanos que se estabeleceram em regides tropicais quentes e Umidas, os narizes
tornam-se mais largos e achatados para ajudar a resfriar o ar circundante. Aqueles que se
estabeleceram na Europa desenvolveram narizes muito mais longos e estreitos, para ajudar
a adicionar calor e umidade ao ar inalado.

Embora a ciéncia moderna tenha agora provado que os havaianos e muitas outras
culturas tém razao ao mostrar-nos a importancia da respiracdo, a relacdo entre a
respiracdo e uma boa sadde fisica e mental ainda passa largamente despercebida. Apenas
um pequeno, embora crescente, nimero de médicos esta a desenvolver planos de
tratamento em torno da respiracao, e ha uma falta de compreensdo social muito mais
ampla sobre a influéncia da respiracao na forma como pensamos e sentimos. O bom é que

isso esta comecando a mudar.

'Respiracao é vida, e se vocé respirar

bem, vivera muito tempo na terra.’'

Provérbio Sanscrito



CEREJANO TOPO

A maioria de nés respira mal e isso estd afetando para pior a maneira como
pensamos e sentimos. E aqui esta a cereja do bolo: nossos padrdes respiratorios sao
contagiosos.

Vocé ja se percebeu espelhando a linguagem corporal de um amigo ao conversar
com ele, talvez cruzando os bragos ou as pernas para combina-los? Isso geralmente
acontece de forma subconsciente ou inconsciente, mas vocé pode até ter notado que os
lideres mundiais combinam conscientemente a linguagem corporal uns dos outros durante
as reunides para ajudar a construir relacionamento. Nossa respiracdo ndo é diferente.
Muitas vezes espelhamos os padrdes de respiragdo dos outros para nos relacionarmos com
eles. E uma forma ndo verbal de dizer: ‘Sinto 0 mesmo que vocé&, uma expressio
involuntaria de empatia. E como a respira¢do afeta o modo como nos sentimos, espelhar os
padrdes de outra pessoa significa que também encontramos essa pessoa num nivel
emocional semelhante. A respiracdo espelhada é outra ferramenta de sobrevivéncia
evolutiva integrada - precisamos de ser sensiveis as necessidades da nossa descendéncia e
a nossa espécie depende da cooperagdo do grupo para sobreviver.

Vocé mesmo deve ter notado isso, talvez ao falar com um amigo que chegou
atrasado e nervoso para jantar ou tomar um café. Vocé registra seu rosto corado, sua
respiracdo irregular. Inconscientemente, seus sentidos sao alterados. Seu cérebro infere
que o que quer que tenha causado o estresse representa uma ameacga para vocé também.
Sua frequéncia cardiaca aumenta para corresponder a dela, seu padrdao de respiragdo é
sincronizado. Vocé a conhece em seu nivel fisioldgico e emocional.

Isso também funciona ao contrario. Vocé ja esteve perto de alguém que faz vocé se
sentir calmo, mas nao sabe por que se sente tao zen perto dessa pessoa? Ou alguém que faz
vocé se sentir animado e cheio de positividade? Provavelmente é porque vocé combinou
com seus padroes de energia e respiracdo. Como a respiragdo é contagiosa, vocé pode optar
por passar seu tempo com pessoas que compartilham padrdes respiratorios semelhantes

aos seus. Ou talvez vocé possa fazer o oposto e sentir-se atraido por pessoas que respiram



de maneira muito diferente da sua, na esperanca de que isso possa perturbar seus proprios
padrdes respiratorios, talvez disfuncionais, e ajuda-lo a se sentir como elas.

Também ¢é muito comum que as criangas imitem os habitos respiratérios
disfuncionais dos pais. Literalmente, “tal pai, tal filho”. Dessa forma, uma geracao de maus
respiradores passa seus maus habitos respiratérios para a préxima. E tudo isso acontece
sem que vocé esteja consciente disso. Mas isso acontece nos dois sentidos. Ao dominar a
respira¢do, vocé pode ser um exemplo positivo para outras pessoas e para a proxima
geracao.

CUIDADO COM 0S NAO BOCEJADORES

Ja se perguntou por que um bocejo se espalha por uma sala como um incéndio? Assim como respirar, bocejar é
outro ecofendmeno. E por isso que vocé pode precisar tomar cuidado com aqueles na sala que no “pegam o bocejo” com
vocé. Uma equipe de pesquisadores da Universidade de Baylor recrutou 135 estudantes e mediu suas personalidades em
busca de tragos psicopaticos antes de submeté-los a um experimento contagioso de bocejo. ¢ Adivinhe? Aqueles que
obtiveram pontuagdes altas na escala psicopatica eram muito menos propensos a bocejar, pois demonstravam menos

empatia.

Exercicio 3
Encontre o seu arquétipo respiratorio

Vocé pode dizer muito sobre alguém pela maneira como ela respira. Vocé notara
instintivamente uma mudanca na postura, na expressao facial e potencialmente até mesmo
na respiracdo alterada de um amigo executando uma tarefa estressante, e sabera
imediatamente que algo estd acontecendo. Vocé pode ndo saber exatamente o qué, mas
sabe intuitivamente, pela respiracdo deles, que algo aconteceu. Cada padrao de respiragao
tem uma assinatura emocional, portanto, se vocé entender como a respiracao flui (ou nao),
podera ter uma ideia melhor do que vocé ou outra pessoa esta sentindo. Cada padrao
respiratorio - rapido, lento, contraido, irregular - corresponde a uma forma de pensar,
sentir e ser.

Talvez vocé mesmo tenha notado isso. Vocé deve ter notado que sua respiragdo

muda ao longo do dia quando experimenta emoc¢des diferentes. Vocé deve ter reconhecido



uma mudanga na respiracao quando esta animado, feliz, triste, rindo ou até chorando. Vocé
deve até ter notado que as vezes prende a respiracao, talvez quando se concentra em uma
mensagem de texto ou e-mail. Na verdade, poderiamos dizer que estudar o seu padrdo
respiratério trazendo consciéncia para a sua respiracao, como fizemos no inicio deste
capitulo no Exercicio 2 ( aqui ), é realmente como explorar um mapa: uma representacdo
do fisico, mental e emocional territério que vocé ocupa em qualquer momento. Sua
respiracdo revela como sua mente inconsciente estd percebendo seu mundo atual e até
mapeia sua experiéncia passada, mostrando-lhe, por exemplo, do que vocé tem medo. O
medo que Jane tinha de caes tornou-se visivel em seu estilo de respiragao.

Se vocé observar a si mesmo e outras pessoas ao seu redor respirando, notara
variacoes na profundidade, velocidade, comprimento e localizacdo do corpo. Experimente
agora. Tente ndo ser preso por voyeurismo, mas veja o que vocé percebe. Talvez vocé
perceba que alguém esta respirando apenas pela boca. Vocé pode ver alguém prendendo a
respiracdo. Talvez vocé perceba que a postura curvada de alguém realmente restringe o
quanto sua barriga pode se mover para dentro e para fora. Talvez vocé encontre alguém
com uma aparéncia super zen e relaxada, com uma postura agradavel e aberta e com a
respiracao fluindo facilmente para dentro e para fora.

Os padrdes respiratorios variam de pessoa para pessoa. Mas embora a respira¢do de
cada pessoa seja Unica, existem estilos respiratérios comuns que sdo faceis de reconhecer.
A postura tende a desempenhar um papel importante ao nos levar a uma dessas categorias.
O que se segue é uma descricao de alguns dos padrdes respiratérios mais comuns e das
coisas que causam cada um deles, algo que fui apresentado pela primeira vez pela
instrutora de ioga de renome internacional Donna Farhi, em seu livro The Breathing Book:
Good Health and Vitality Through Essential Trabalho Respiratdrio . Todos esses arquétipos
respiratérios incluem causas de respiracao disfuncional que podem ser fisicas (postura,
lesdo, doenga) ou ligadas as nossas emocdes (estresse, pensamento habitual, experiéncias
passadas). Isso pode parecer estranho, mas é muito importante que vocé reconhec¢a que

sua mente inconsciente, moldada por suas experiéncias, controla sua respiracao.



Antes de ler as descri¢cOes a seguir, gostaria que vocé voltasse as suas respostas ao
exercicio de percepc¢do da respiracdo no inicio deste capitulo ( aqui ) ou faga uma pausa e
verifique sua respiracdo novamente. Em seguida, veja se vocé consegue identificar seu tipo
de respiracdo e “padrdes de retencao da respiracdo”. Vocé pode nao se encaixar
perfeitamente em uma caixa, pode perceber que é uma combinacdo de dois ou mais
padrdes ou pode até reconhecer que sua respiracao se encaixa em um desses arquétipos
antes de um determinado evento, como uma conversa dificil, uma grande conversa.
desempenho ou quando vocé estd estudando profundamente. Com um pouco mais de
consciéncia, algumas das respiracdes associadas a esses arquétipos podem ser faceis de
corrigir. Mas se o seu padrdo de respiragdo estiver com vocé ha algum tempo, parecera
muito “normal”. Trabalharemos imediatamente com algumas solucdes rapidas e vocé sera
capaz de se libertar de padrdes respiratérios mais teimosos a medida que pratica os
exercicios dos capitulos posteriores. Mas nosso primeiro passo é a conscientizagao.

Entdo vamos identificar o seu arquétipo.

O RESPIRADOR DE PEITO

0 que é?

Como o nome sugere, a respiracdo toracica envolve os pequenos musculos
intercostais entre as costelas, em vez do diafragma - o grande musculo em forma de cipula
logo abaixo da caixa toracica. Como esses musculos intercostais do térax sao pequenos, sua
curta amplitude de movimento produz um fluxo respiratorio mais superficial. [sso aumenta
a frequéncia respiratoria, para criar um estado constante de estresse ou ansiedade. Esses
pequenos musculos também se cansam facilmente, o que pode limitar sua capacidade de
exercicio.

Por que isso acontece?

A respiragdo toracica surge naturalmente quando vocé esta ansioso, estressado ou
assustado. Imagine mais uma vez que vocé saiu da calgada e ficou no caminho de um

ciclista - vocé engasga e respira alto no peito. Essa respira¢do assustada é uma respiracdo



no peito. Se vocé estiver respirando pelo peito por padrao, pode ser um sinal de estresse
habitual. Também pode estar ligada a ansiedade e a fontes mais profundas de sentimento
de inadequacdo, baixa auto-estima ou medos profundamente enraizados. Trabalhar em
uma mesa o dia todo, usar roupas justas ou segurar a barriga para parecer mais magra
também pode causar respiracao toracica habitual.

O que isso faz?

A respiragdo toracica causa tensdo crénica na parte superior das costas, ombros e
pescoco, que retornara mesmo ap6s a massagem, enquanto vocé continuar fazendo isso.
Pode criar tensao cronica no abdémen e fazer com que os 6rgaos da parte inferior do corpo
sofram de falta de circulagdo. Como o musculo respiratoério diafragmatico primario ndo esta
devidamente ativado, o fluxo sanguineo para o coragdo é afetado. Segurar a barriga para
tentar dar a aparéncia de uma cintura fina tem, na verdade, o efeito oposto: a tensao
restringe a circulacdo necessaria para uma digestao suave, enquanto o desligamento dos
musculos respiratérios adequados dificulta a assimilacdo de nutrientes e a eliminacdo de
residuos. Isso torna a perda de peso dificil, sendo impossivel. Psicologicamente, os
respiradores toracicos podem ter uma mente ocupada que leva a ansiedade e ao estresse,
que é provavelmente a razdo pela qual a respiracao toracica tem sido associada a doengas
cardiacas e hipertensio. E como respirar quando vocé assiste a um thriller de roer as unhas
- s6 que o tempo todo.

Teste-se:

Coloque uma mao na barriga e a outra no peito. Respire, sinta e observe. Qual se
move mais? Peito ou barriga? Se o seu peito se mover primeiro, vocé provavelmente
respira pelo peito. A respira¢do toracica também pode ser acompanhada pelo movimento

dos ombros para cima e para baixo e pela parte superior do corpo apoiada.









O RESPIRADOR REVERSO

0 que é?

Na respiracao reversa, o peito também se expande antes da barriga ao inspirar, mas
com esse padrao a barriga também é sugada de volta em dire¢do a coluna quando vocé
inspira e depois desmorona para fora quando vocé expira. E uma espécie de gangorra entre
0 peito e a barriga, mas na dire¢do oposta ao natural, em que a barriga se expande antes do
peito na inspiracdo. Na respiracdo reversa, seu movimento respiratorio é de tras para
frente: seu abdémen nunca relaxa e os musculos do assoalho pélvico se contraem enquanto
vocé inspira. A respiracdo reversa limita o fluxo de ar em seu corpo, fazendo com que os
respiradores reversos tenham a sensacdo de que nao conseguem respirar ar suficiente.
pelas narinas. Como resultado, muitas vezes é acompanhada de respiracdo bucal, o que cria
mais estresse.

Por que isso acontece?

Roupas restritivas, como cintos justos e jeans, podem ser as culpadas. Também pode
ser devido a um diafragma fraco, que, como qualquer musculo, perde for¢ca quando nao é
usado regularmente. Ou pode ser devido ao estresse, choque ou medo, que paralisa o
diafragma e impede o seu movimento natural. Descobri que muitas vezes ha razdes
psicoldgicas por tras desse padrdo, muitas vezes enraizadas em experiéncias de infancia,
que exploraremos mais tarde.

O que isso faz?

Os respiradores reversos tendem a ter ma coordenagdo, podem ser desajeitados e
muitas vezes parecem rigidos ou desajeitados, especialmente ao praticar qualquer tipo de
atividade fisica, como danca ou esporte. Isso ocorre porque um de seus movimentos
corporais basicos - a respiracdo - estd, de certa forma, de cabeca para baixo. A respiracao
reversa causa tensdo cronica na parte superior das costas, pescoco e mandibula. Pode
causar inchaco, indigestdo e azia, além de dar a sensacdo de um né na garganta.

Mentalmente, pode causar desorientacao e confusdo. Os respiradores reversos extremos



podem parecer distraidos e muitas vezes tém dificuldade em ver as coisas positivas em
suas vidas.

Teste-se:

Os respiradores reversos muitas vezes tém dificuldade em sentir como a respiracao
estad fluindo, entdo gostaria que vocé verificasse novamente e olhasse para o seu corpo
enquanto respira. Coloque uma mao no abdémen e observe se sua barriga contrai e volta
para a coluna enquanto vocé inspira. Entdo, ao expirar, seus ombros e peito desabam e sua

barriga empurra para fora? Se sim, vocé esta respirando ao contrario.






O RESPIRADOR COLAPSADO

0 que é?

Os respiradores colapsados inspiram e expiram em uma postura curvada e para
dentro que forca a respiragdo para baixo. Seus ombros se curvam de forma protetora, o
peito é puxado para baixo e o nucleo desengatado, o que pode dar a aparéncia de inchago e
de pouco tonus muscular na parte inferior do corpo.

Por que isso acontece?

A respiracdo colapsada pode ser o resultado de problemas posturais gerais. Aqueles
acostumados a se rebaixar ao nivel de pessoas mais baixas do que eles podem acabar
respirando dessa maneira com o tempo. Usudrios obsessivos de smartphones podem
desenvolver “pescoco de texto” olhando para suas telas o tempo todo, assim como ficar
sentados em uma mesa e no computador ou dirigindo o dia todo. Sua postura pode entrar
em colapso com o tempo, fazendo com que vocé desenvolva esse padrdo respiratério. A
respiracdo interrompida também pode ser resultado de experiéncias negativas do passado;
vocé contrai o peito e os ombros como forma de se proteger da dor emocional. Em alguns
casos, o colapso respiratério também pode ser resultado de trauma ou abuso; a mente
desenvolve uma técnica de sobrevivéncia desconectando-se das sensa¢des abaixo do
pescoco. O colapso respiratério pode ser uma consequéncia de problemas de imagem
corporal e pode desenvolver-se em pessoas que crescem sentindo-se desligadas do corpo -
como uma “cabeca sobre pernas”.

0 que isso faz?

Existem dois tipos de respiradores colapsados: alguns respiradores colapsados
suspiram e ofegam, muitas vezes em um esforgo para colocar mais ar nos pulmdes. Eles
freqlientemente sentem cansaco, dores de cabega e falta de ar. Mental e emocionalmente,
eles podem se sentir deprimidos, emocionalmente fechados e pessimistas. Em alguns casos,
entretanto, os respiradores colapsados podem ser vivos e animados, mas apenas do

pescoco para cima. Esses individuos tém uma noc¢do pobre de sua fisicalidade e muitas



vezes vivem principalmente em suas mentes, ocupando um mundo de ideias em que o
corpo parece de pouca utilidade, incapaz de refletir a anima¢do em seus olhos e rosto.
Ambos os tipos de respiradores colapsados limitam o fluxo sanguineo para o coragdo e os
pulmoes, o que pode criar complicacdes de saude.

Teste-se:

Contraia o peito, curve os ombros para baixo e deixe a barriga se projetar. Isso
parece familiar? A postura é algo a que nem sempre prestamos atenc¢do, por isso pergunte
as pessoas ao seu redor se notam que vocé curva os ombros para dentro ou se curva. Se as
pessoas costumam dizer para vocé sentar ou ficar em pé, é provavel que esse seja um

arquétipo que vocé experimenta com frequéncia.






O RESPIRADOR CONGELADO

0 que é?

Pessoas que respiram congeladas tendem a interromper o movimento da respiragao
e restringir seu fluxo de entrada e saida. Imagine sua postura quando vocé se encolhe
diante de alguma coisa ou estd ao ar livre em um dia de inverno sem jaqueta. Isso é
semelhante a postura de respiracdo congelada, pois as pessoas que respiram congeladas
tendem a restringir a respiragdo e prendé-la inconscientemente. Na respiragao saudavel, ha
uma pausa muito curta e natural entre a inspiracao ou a expiracdo. Pense nisso como um
microdescanso entre os ciclos respiratdrios. Se essa pausa durar inconscientemente mais
de um segundo, sua respiracdo podera congelar.

Por que isso acontece?

A respiracdo congelada pode ocorrer apés um periodo de respiracdes rapidas e
superficiais (que geralmente estdo relacionadas ao estresse). Essas respiracdes rapidas e
superficiais reduzem a quantidade de diéxido de carbono no corpo, de modo que ele
interrompe a respiracdo para atingir o equilibrio; um suspiro reiniciara o ciclo. Muitas
pessoas, especialmente as pessoas orientadas para objetivos, também podem entrar nesse
padrao com a mentalidade de “respirarei quando terminar”. Eles podem, por exemplo,
parar de respirar até clicar em “enviar” em um e-mail. A respiracdo congelada cronica
também pode ser resultado de um medo profundamente enraizado - o medo de ser visto
ou ouvido, o medo de avancar na vida, o medo de deixar o passado para tras. Em casos
extremos, o congelamento do corpo e da respiracio pode ser outro mecanismo de
seguranc¢a inconsciente para lidar com sentimentos avassaladores. Muitas vezes vejo esse
tipo de respiracao em pessoas que sofrem de TEPT.

0 que isso faz?

A respiragdo congelada perturba o equilibrio quimico do seu corpo, o que por sua
vez pode criar um padrao respiratorio erratico - respiracao rapida, auséncia de respiragao,

grandes suspiros periddicos - repetidamente. E como se vocé estivesse tentando recuperar



o folego perdido. A respiracao congelada pode reduzir seus niveis de energia e prejudicar
sua capacidade de trabalhar. Mentalmente, prender a respiracao involuntariamente pode
distorcer sua percep¢ao do tempo. Os detentores cronicos de respiracao podem ser rigidos
e sem emoc¢ao.

Teste-se:

Esteja ciente do seu corpo. Sua respiracdo estd quase indetectavel? Veja se vocé
consegue dizer se ha ar entrando e saindo. Vocé estd contraindo ou tensionando os
musculos, como faria se estivesse com frio? Da proxima vez que voceé estiver trabalhando
em um projeto dificil ou urgente, preste atencdo a sua respiracdo. Vocé se pega

'‘esquecendo’ de respirar, talvez ao enviar um e-mail ou uma mensagem importante?



\
___/—-




O GRABADOR DE RESPIRA(;AO

0 que é?

Os captadores de respiracdo suspiram pela proxima respiracdo, sem permitir que
ocorra a pausa natural entre a inspiracdo e a expiracao. De certa forma, é o extremo oposto
da respiracdo congelada, pois a pausa natural é encurtada. Os prendedores de folego
cronicos muitas vezes intervém para terminar a frase de alguém, interrompem uma
conversa para transmitir seu ponto de vista ou ficam sem félego quando estdo falando.

Por que isso acontece?

Prender a respiracdo pode acontecer em momentos de conflito, discussdo ou
confronto - sempre que alguém esta correndo para transmitir seu ponto de vista. Também
pode acontecer em momentos de verdadeira excitagcdo, quando alguém tem muitas ideias e
acha dificil se conter. Os prendedores de folego cronicos também podem ter uma
necessidade real de provar seu valor, ser ouvidos ou se tornar o centro das atengdes; eles
estdo sempre tentando expressar seus pensamentos e opinioes, passando rapidamente de
um assunto para outro. Uma experiéncia de infancia pode ter cimentado a crenca de que, se
nao intervirem, serdo deixados de fora ou para tras, o que leva a esse padrao respiratério.
Também pode ser uma evitacdo de estar totalmente presente.

0 que isso faz?

Os prendedores de respiracdo tendem a desenvolver um padrio respiratério mais
rapido e, por extensdo, pressao arterial mais alta. Eles costumam falar rapido e alto e
podem ficar sem félego ao falar. Como esse padrdo ndo permite que nosso corpo e mente
descansem entre os ciclos respiratérios, os que prendem a respiracdo podem se sentir
ocupados, apressados e pressionados. Alguém com esse padrdo respiratorio pode achar
dificil ouvir e tender a se sentir desconfortavel com o siléncio e a quietude. Eles podem
achar dificil relaxar e aceitar a vida como ela acontece.

Teste-se:



Monitore sua respiracao durante a préxima conversa. Vocé se intromete? Vocé quer
contar sua historia? Observe se vocé se permite fazer uma pausa, se permite que a outra
pessoa complete a frase. Vocé fica “sem folego” enquanto fala ou faz apresentagdes no

trabalho?

O CONTROLADOR DE RESPIRACAO

0 que é?

A respiracdo do controlador de respiragdo é bastante funcional. Ao longo deste livro
vocé estara controlando sua respiracdo, pois ao fazé-lo podera controlar a maneira como
pensa e sente. Mas quando falo sobre o arquétipo do controlador da respiracdo, estou
falando de pessoas que habitualmente controlam a expiragao. Queremos controlar nossa
expiracdo apenas quando necessario, ndo o tempo todo. O padrdo do controlador é mais
dificil de detectar porque eles parecem respiradores saudaveis. Acredite ou ndo, vejo muito
esse padrdo em iogues e atletas, onde o controle consciente é uma grande parte da
atividade. E com tanta pratica, isso se torna o padrao do dia a dia. Também é comum em
gestores e executivos seniores, que sao responsaveis por muitas pessoas e diferentes fluxos
de trabalho.

Por que isso acontece?

Costumo chamar isso de tipo “superrealizador”, porque os respiradores
controladores tendem a exercer muita influéncia sobre o ambiente ao seu redor e tém um
forte senso de sua propria agéncia e responsabilidade pessoal. Os respiradores
controladores muitas vezes pensam que estdo certos e que 'do meu jeito ou da estrada’
pode ser o padrao. Pessoas com esse padrao podem ter dificuldade em confiar nos outros
devido a experiéncias passadas, por isso tentam controlar todas as suas circunstancias. E
claro que tentar controlar todas as circunstancias é como tentar controlar o clima. Vocé
simplesmente ndo pode.

0 que isso faz?



Os controladores da respiracdo refor¢cam sua falta de confianga de que as coisas nao
podem ser deixadas de lado sem a necessidade de serem influenciadas ou controladas, e
esse padrdo pode tornar cada vez mais dificil para eles abandonarem pensamentos e
sentimentos. O controlador de respiragdo também sentira que sempre precisa estar
fazendo alguma coisa e achara dificil simplesmente ser. Podem ser vulneraveis a grandes
choques ou catastrofes, porque ndo conseguem controla-los, o que significa que grandes
eventos podem parecer esmagadores. Em casos extremos, o controlador da respiracdo
pode desenvolver medo de atividades nas quais tenha pouco ou nenhum controle, como
voar.

Teste-se:

Para onde sua respiracdo esta fluindo? Sua respiracdo parece comegar no meio
entre o peito e a barriga? Essa parte central do seu torso parece subir antes de qualquer
outra coisa? Agora investigue sua expiracdo. E controlado ou forcado? Imagine que inspirar
€ como puxar um elastico e expirar é solta-lo, de modo que o elastico volta ao lugar sozinho,
sem esforco ou necessidade de controle. Sua expiracdo retorna sem esforco ou vocé a esta
forcando ou controlando? Talvez vocé ja esteja pensando que precisa fazer isso direito? Se

sim, entdo vocé pode ser o arquétipo do controlador de respiragao.

O RESPIRADOR PERFEITO

0 que é?

Infelizmente, ndo existe uma maneira perfeita de respirar, pois a forma como vocé
respira depende inteiramente do que vocé estd fazendo. Porém, quando procuro a
respiracdo perfeita, gosto de comecgar com a respira¢do natural de descanso. Quando vocé
estd descansando, sua respira¢cdo ndo deve estar estressada, tensa, rapida ou restrita. A
respiracdo de descanso ideal flui pelo nariz e comeca na parte inferior do tronco como uma
onda subindo. E expansivo, mas suave, lento, relaxado e sem esforco. Uma respiracao
perfeita terda uma pequena pausa entre as respiracdes. Eles expiram pelo nariz e sua

respiracao fica relaxada. Eles nao exercem nenhum controle ou forga.



Por que isso acontece?

A respiracdo saudavel reflete uma mente sa e um corpo sdo. Pessoas que respiram
perfeitamente podem ndo ter evitado nenhum infortinio ou dificuldade em suas vidas
(porque isso é impossivel), mas processaram todas as emocoes dificeis e aprenderam a se
livrar das coisas que as impediam.

O que isso faz?

A respiracdo perfeita fornece o fluxo ideal de oxigénio para as células, para qualquer
tarefa que esteja sendo executada. Em repouso, a respiracao perfeita mantém todo o
sistema equilibrado e ajuda a eliminar toxinas do corpo. Respiradores perfeitos sentem-se
focados, relaxados e alegres. Eles sdao capazes de seguir o fluxo, mas também podem
assumir o controle das coisas quando necessario, conseguindo nao se deixar dominar pelas
emocoes em situacdes estressantes. Esse tipo de respiracdo cria uma sensa¢do de
seguranga, otimismo e contentamento. Quando vocé respira dessa maneira, vocé sorri para
a vida e a vida sorri de volta.

Teste-se:

A respiragdo perfeita durante o descanso ndo sera a respira¢do perfeita para vocé
em todos os momentos do dia. A medida que vocé continua lendo este livro, comece a
observar sua respiracdo nessas cinco areas-chave do seu dia e anote qual arquétipo melhor
representa cada uma delas.

1. Respirando em repouso

2 Respirando durante o dia

3 Respirando ao dormir
4. Respirando ao falar
5

Respiragdo durante o exercicio fisico

ARCO INIMIGOS DA RESPIRACAO

Passei meus anos de judd segurando meu abddomen, meus anos corporativos

curvado em uma mesa de terno e gravata, meus anos de D] em jeans skinny justos. Eu mal



conseguia respirar. Considere qual sera a sua capacidade de respirar completamente
quando confrontado com os seguintes arquiinimigos da respiracdo. Abordar qualquer um
deles também pode funcionar como uma vitéria rapida para aliviar o controle de varios
arquétipos de respiracdo negativa.

. Roupas muito pequenas ou muito justas - se vocé ndo consegue correr ou
dancar com elas, ndo consegue respirar! Todos sabemos o que é sentir-se refém dos
padrdes de beleza ou das ultimas tendéncias da moda, mas para respirar bem é preciso
escolher roupas com as quais vocé possa se movimentar.

o Corrija sua postura - vocé é um desleixado em série? Vocé tem pescoco de
texto? Vocé se abaixa para falar com pessoas mais baixas que vocé ou olha para cima para
falar com pessoas mais altas que vocé? Traga um pouco de consciéncia a sua postura, pois
ela tem um enorme impacto no fluxo respiratorio. Lembre-se de sempre ficar em pé e com
os ombros para tras (mesmo ao enviar mensagens de texto para seus amigos).

o Ficar sentado na mesa o dia todo - se vocé ficar sentado curvado em frente
a uma tela o dia todo, sera dificil respirar adequadamente. Certifique-se de sentar-se
corretamente: coluna reta, descruzar as pernas, pés apoiados no chdo - e fazer pausas para
se movimentar e alongar.

. Cintos - se apertar quando vocé se senta, estd muito apertado e limitara o
movimento natural do diafragma. Esteja ciente de que seu cinto pode ficar um pouco mais
apertado apés uma grande refeicdo, o que afetara sua digestdo. Afrouxe o cinto ou
descarte-o completamente.

. Gravatas e camisas de botdo - OK, alguns cédigos de vestimenta e ocasioes
especiais exigem que vocé use colarinho. Mas se vocé precisar usar um, certifique-se de que
esteja solto para que ndo haja tensao na garganta.

. Saltos altos - mais uma vez, guarde-os para ocasides especiais. Eles movem
seu centro de equilibrio, o que faz com que os musculos respiratorios se contraiam e se

contraiam. Isso restringe o fluxo de entrada e saida de ar.



o Sutidas - tem sido amplamente divulgado que muitas mulheres - algumas
dizem até 81% - usam o tamanho errado! Se deixar marcas vermelhas, estd muito

apertado. Troque isso.

Capitulo 3

Cale a boca e desacelere as coisas

CALA A SUA BOCA!

Sério, cale a boca. Mantenha-o fechado durante o resto deste livro - e para sempre,
alias. Tape-o se for necessario. Nao, ndo estou brincando. Em breve comec¢aremos a tapar a
boca. Eu sei que pode ser um desafio no inicio, mas se vocé puder, uma das maneiras mais
rapidas de corrigir a respiracdo € respirar pelo nariz.

A respiracdo bucal ocorre naturalmente quando vocé estd sob estresse; ajuda a
tocar a campainha de alarme e acionar a resposta de luta ou fuga do sistema simpatico.
Entdo, sim, as vezes sua respira¢do bucal salvard sua vida - como aqueles ciclistas e ursos -
mas se voceé respira habitualmente pela boca, dia e noite, o estresse dominara seu corpo e
sua mente. O lado simpatico do sistema nervoso dominarg, sua frequéncia cardiaca
aumentard, sua pressdo arterial aumentara, pensamentos estressantes se tornardao seu
padrao. Ha uma série de razdes para isso, que abordaremos mais adiante neste capitulo,
mas por enquanto, apenas mantenha a boca fechada.

Estima-se que 30-50 por cento dos adultos respirem pela boca, especialmente nas
primeiras horas da manha. Se os efeitos colaterais da respira¢do bucal habitual estivessem

associados a uma garrafa de ar, eles leriam algo assim:



AVISO: Pode causar asma, pressdo alta, md digestdo, doengas cardiacas, alergias,
diminui¢do da fungdo pulmonar, exaustdo, sono insatisfatorio, ronco, mau hdlito, apnéia do
sono, cdries dentdrias, doengas gengivais, disfungcdo da articulagdo da mandibula,
estreitamento do arcada dentdria, mandibula e palato, constri¢do das vias aéreas, dentes
apinhados e tortos, perda do tonus dos ldbios, alimentagdo ruidosa, fala deficiente, problemas
de degluti¢do, trauma nos tecidos moles das vias aéreas.

Sua boca ainda esta fechada? Espero que sim.

FORMATO DO ROSTO

Quando voce respira pela boca, uma for¢a externa é exercida tanto na mandibula superior quanto na inferior, de
modo que os musculos das bochechas precisam trabalhar mais e ficar tensos. Quanto mais vocé respira pela boca, maior é
a influéncia dessas forcas, que com o tempo podem estreitar o formato do rosto e também das arcadas dentarias. Um
rosto estreito e arcadas dentarias significam menos espago para a lingua - que desce até ao chio da boca, em vez de
repousar no céu da boca. Isto também torna a sua lingua mais suscetivel a deslizar de volta para as vias respiratorias
quando se deita ou dorme, o que pode obstrui-las e fazer com que pare de respirar - um distirbio respiratério do sono
denominado apneia do sono.

Foi demonstrado que a queda da lingua até o assoalho da boca, que ocorre quando vocé respira pela boca,
prejudica o desenvolvimento da face em criangas.

Foi sugerido que, como ndo precisamos mais mastigar com forga, como faziam nossos ancestrais, nossos
maxilares ndo recebem o exercicio necessario para crescer. Isso resulta em uma passagem nasal menor e uma propensio
a respirar pela boca. Mas ao mascar chiclete, junto com a respiragdo nasal, vocé pode fortalecer o osso da mandibula e

abrir espaco nas vias respiratdrias.

30-50 por cento dos adultos respiram
pela boca, especialmente durante as

primeiras horas da manha.



Exercicio 4

Técnica de desbloqueio do nariz

Vocé pode estar lendo este capitulo pensando: 'Espere ai, Stu. Nao consigo respirar

pelo nariz, estd realmente entupido. Se vocé estd apenas sentindo um entupimento

temporario, que pode ser devido a alergias, um resfriado ou qualquer coisa que o tenha

incomodado, este exercicio é melhor do que qualquer spray nasal que ja encontrei. Ele

funciona aumentando temporariamente o nivel de di6xido de carbono em seu corpo,

forcando seu corpo a limpar as vias aéreas bloqueadas para permitir a entrada de mais

oxigénio. Mover a cabeca desloca o muco preso no nariz.

Respire normalmente pelo nariz. (Se o seu nariz estiver muito entupido para

isso, inspire por um lado da boca, como o Popeye.)

Respire normalmente pelo nariz (ou por um lado da boca).
Aperte suavemente o nariz e prenda a respiracao.

Incline a cabeca lentamente para a esquerda.

Incline a cabeca lentamente para a direita.

Incline a cabeca para tras.

Incline a cabeca para frente.

Volte para uma posi¢ao neutra.

Inspire suavemente pelo nariz.

Expire pelo nariz.

Repita quantas vezes forem necessarias até que as vias aéreas nasais estejam

desobstruidas. (Se vocé esta com falta de ar ao inspirar, entdo vocé o prendeu por muito

tempo.)

Se vocé ainda tiver dificuldade para respirar pelo nariz, pode ser devido a um

problema estrutural. Se for esse o caso, aconselho que vocé consulte seu médico.






Inspire normalmente e expire normalmente pelo nariz.




Aperte o nariz e incline a cabeca para a esquerda e depois para a direita.

Mantenha o nariz comprimido e incline a cabeca para tras e para frente.

Exercicio 5
Tape-o
Com seu nariz agora limpo e limpo, quero que vocé aprenda a respirar pelo nariz o

tempo todo. A maneira mais rapida e eficaz de fazer isso geralmente levanta algumas



sobrancelhas no inicio. Mas confie em mim neste caso. Foi experimentado e testado uma e
outra vez. E simples, é eficaz e ajuda o ar a fluir como deveria e a equilibrar todo o sistema.

E hora de fechar a boca com fita adesiva.

Eu sei que isso pode parecer muito assustador, mas vamos dar pequenos passos.

Nao use fita adesiva, fita adesiva ou qualquer coisa pegajosa. Use esparadrapo
micropore, vendido na maioria das farmacias. E macio e facil de abrir se vocé precisar
respirar (e rapazes, ele ndo arranca seus pelos faciais!). Apenas tome cuidado se vocé tiver
labios rachados.

A fita bucal pode parecer um pouco desconfortavel no inicio, e se vocé ficar ansioso
com isso, comece com ela por trinta segundos por dia. Quando isso parecer facil, comece a
partir daf até conseguir colocar a fita confortavelmente por vinte minutos por dia.

Respirar pelo nariz desacelera naturalmente a respiracdo, de modo que as
inspiracdes e expiragdes tenham a mesma duragdo, equilibrando os lados simpatico e
parassimpatico do sistema nervoso. Aprenderemos o porqué no Capitulo 4 . Mas, por
enquanto, saiba apenas que respirar pelo nariz permitira que vocé administre melhor sua
energia, pensamentos e sentimentos.

BATEU MUITAS VEZES

'Cara, é como se eu estivesse respirando por um canudo torto quando inspiro pelo nariz.'

Essa foi a primeira sessdo com um cliente meu de artes marciais, que compete no UFC. Apenas pelo som de sua
voz, eu poderia dizer que ele estava tendo dificuldade para respirar pelo nariz. Seu nariz é a parte mais estreita do trato
respiratdrio, entdo respirar pelo nariz pode parecer quase impossivel se as vias aéreas estiverem bloqueadas. Isto pode
ser causado por um desvio de septo - um colapso estrutural da parede entre as narinas que é comum em desportos de
contacto, mas que pode acontecer em qualquer acidente relacionado com o nariz. (Uma das maneiras mais comuns &,
estranhamente, bater em uma parede.) Algumas pessoas também nascem com desvio de septo. Adoraria dizer que tenho
uma varinha magica para trata-los, mas eles precisam de cirurgia. Se vocé chegar ao final deste capitulo e achar que pode

ser vocé, converse com seu médico de familia.

O CLUBE MAIS LEGAL DA CIDADE

A primeira vez que fui a Berlim, ouvi falar de um seguranca lendario chamado Sven

Marquardt. Um dos porteiros mais famosos do mundo, ele é o porteiro tatuado e com cara



de pedra da boate berlinense Berghain, um local cobicado e famoso por sua inescrutavel
politica de portas. Na Berghain ndo ha reservas. Ndo ha servigco de garrafa. As cameras sao
'verboten' e até as lentes dos smartphones sdo coladas com fita adesiva. Nao ha como
entrar na lista de convidados - a menos que vocé seja um dos DJs que tocam la. Muitas
pessoas passam horas na fila, apenas para Sven as rejeitar educadamente, sem explicacao.
Sven também é o Unico seguranca do mundo que fez uma colabora¢do de moda masculina
com a Hugo Boss.

Seus pulmoes sdo como o Berghain, o clube mais legal da cidade. E seu nariz é Sven
Marquardt.

Mas por que nosso nariz s6 quer deixar entrar certos ‘convidados’ nos pulmdes?
Bem, o ar que vocé respira ndo é composto apenas daqueles poluentes sobre os quais lemos
no Capitulo 2 . Pode incluir muitas outras coisas - particulas estranhas, poeira, pdlen,
germes, virus, mofo, compostos organicos, metais e pequenas particulas, que irritam os
pulmoes. Para protegé-lo disso, seu nariz filtra, purifica e esteriliza o ar. Ele fica em forma
antes de ser permitido entrar no clube.

Isso é feito de varias maneiras. A primeira linha de defesa sdo os pequenos pelos
dentro do nariz que filtram imediatamente as particulas grandes. Esses cabelos equivalem
a pessoa da equipe de Sven que examina a fila enquanto vocé espera para entrar. Em
seguida vem a membrana mucosa, uma camada fina e imida de tecido que reveste a parte
interna do nariz, que produz muco, aquela coisa pegajosa e viscosa. O muco é como o cara
do Sven que revista vocé e verifica seus bolsos ou bolsa. Ele coleta poeira, detritos,
bactérias, fungos - qualquer coisa flutuando no ar que possa causar problemas ao corpo. Se
algo ficar preso la dentro, ou é quebrado pelas defesas do corpo, acaba explodindo em um
lenco de papel ou - ACHOO! - vocé espirra. Nao entra no clube.

Depois que o ar inalado entra em seu nariz e os pequenos pelos filtram todas as
particulas maiores, ele segue para trés estruturas semelhantes a conchas chamadas
cornetos. Como o nome sugere, eles agitam e fazem circular o ar e o calor, hidratando e

umidificando. Seus pulmdes e garganta ndo toleram ar muito seco, frio ou sujo. Portanto,



esse seguranca robusto para os pulmdes protege as moléculas de ar que aguardam na fila
para entrar, deixando algumas entrarem e afastando outras. Este processo significa que o
ar chega aos pulmdes com temperatura e umidade perfeitas, evitando danos aos tecidos
delicados dos pulmdes e otimizando a fun¢do e o fornecimento de oxigénio. Um nariz
saudavel pode fornecer com eficiéncia cerca de 90% do calor e da umidade necessarios
para condicionar o ar inalado. 2 0 nariz é uma via de mao dupla - quando o ar sai do seu
corpo enquanto vocé expira, as conchas nasais ajudam a evitar qualquer perda de calor e
umidade do corpo. Estudos demonstraram que o nariz retém 33% do calor e da umidade
exalados. 3

Assim, quando vocé inspira, seu nariz captura tudo o que ndo queremos no corpo -
incluindo virus. Na expiracdo, o ar mais quente os mata e os expulsa pelo nariz.

A medida que vocé inspira, a rede de conchas no nariz também ajuda a criar
resisténcia, que controla o fluxo de ar para o corpo. Vocé pode pensar que mais resisténcia
parece ruim; por que nao ignorar o nariz e respirar pela boca, para entrar mais ar? No
entanto, o aumento da resisténcia proveniente da respiracdo nasal permite que a
quantidade certa de pressao se acumule nos pulmdes, o que melhora a eficiéncia da
respiracdo. Ao respirar pelo nariz, vocé cria cerca de 50% mais resisténcia ao ar que inspira
do que criaria se respirasse pela boca, e isso permite que vocé inale cerca de 10 a 20% mais
oxigénio. *Isso melhora a circulacdo de oxigénio no sangue, bem como os niveis de didxido
de carbono, para que seu sistema fique mais equilibrado. Vocé também precisa de
resisténcia nasal suficiente ao inspirar para manter a elasticidade dos pulmades.

Resumindo, simplesmente respirando pelo nariz vocé otimiza o ar que chega aos
pulmdes e diminui a respiracdo a um ritmo em que o corpo e a mente possam ter o melhor
desempenho.

Vamos fazer uma pausa e deixar o nariz maravilhoso fazer sua magica.

Exercicio 6

Deixe o nariz fazer o seu trabalho



o Se vocé tiver fita micropore, coloque um pedaco na boca.

° Inspire pelo nariz por um, dois, trés, quatro, cinco.

° Deixe seu nariz limpar, hidratar e aquecer o ar.

° E expire: um, dois, trés, quatro, cinco.

o Deixe seu sistema se equilibrar e sua mente ficar calma.
° Inspire: um, dois, trés, quatro, cinco.

° E expire: um, dois, trés, quatro, cinco.

° Outra vez ...

° Inspire: um, dois, trés, quatro, cinco.

° E expire: um, dois, trés, quatro, cinco.

A MOLECULA MILAGRE

O nariz € uma coisa magica. Mas tem mais um superpoder que vale a pena explorar.

Quando vocé inspira pelo nariz, os seios da face liberam um gas incolor chamado
6xido nitrico no ar inalado, que é entdo transportado para os pulmdes. O 6xido nitrico foi
considerado venenoso até 1998, quando trés cientistas americanos, Robert F. Furchgott,
Louis J. Ignarro e Ferid Murad, descobriram que era “uma molécula sinalizadora no sistema
cardiovascular”. s Ignarro continuaria a chama-la de “molécula milagrosa”. ¢ Eles ganharam
o Prémio Nobel de medicina pelo seu trabalho.

Mas o que significa “molécula milagrosa”? O que esses cientistas descobriram é que
o 6xido nitrico tem a incrivel capacidade de relaxar e dilatar as paredes dos vasos
sanguineos. Isso cria mais espagco para as células sanguineas viajarem através deles,
aumentando assim o fluxo sanguineo e reduzindo a pressdo arterial. Esse processo é
chamado de vasodilatacdo e permite que o sangue, os nutrientes e o oxigénio viajem para
todas as partes do corpo, aumentando efetivamente a capacidade de oxigénio. Também foi
demonstrado que o 6xido nitrico atua como broncodilatador, o que significa que relaxa os
musculos dos pulmdes e dilata as vias respiratérias. 7 Isso significa que o ar pode chegar

facilmente aonde precisa.



O oxido nitrico também é antifungico, antiviral e antibacteriano. Ele protege vocé
contra gripe, pneumonia e uma série de outras infecgdes virais. Durante o surto de SARS e a
pandemia de COVID-19, a terapia com 6xido nitrico foi testada com sucesso em pacientes,
reduzindo as taxas hospitalares e diminuindo a taxa de mortalidade. # ° Uma das principais

razoes para os resultados foi que a inflamacao nos pulmdes dos pacientes diminuiu.

CICLO NASAL

Experimente isso.

o Feche suavemente uma narina com o polegar.

. Inspire curta e profundamente pela narina aberta, mas nao tanto a ponto de
fechar o nariz.

J Repita isso do outro lado.

Vocé deve ser capaz de sentir qual narina esta mais aberta. Vocé também pode ouvir
para distinguir qual narina tem um tom mais alto. A narina com tom mais baixo é mais
aberta.

Se vocé praticar isso ao longo do dia, notara que o fluxo de ar através de uma narina
é mais dominante do que através da outra, e parece mudar. Isso é conhecido como ciclo
nasal. Isso ocorre naturalmente, e o periodo de tempo entre a troca varia de pessoa para
pessoa, com a duragao média do ciclo variando de trinta minutos a duas horas.

De acordo com a tradicdo iogue, o ciclo nasal esta relacionado ao funcionamento do
cérebro e do sistema nervoso. Quando uma narina é dominante, o hemisfério oposto é mais
ativo. Portanto, quando a respiracao é dominante na narina direita, o lado esquerdo do
cérebro fica mais ativo; quando a narina esquerda é dominante, o lado direito do cérebro
fica mais ativo. Embora ambos os lados do cérebro estejam envolvidos em tudo o que
fazemos, cada lado desempenha um papel maior na realizagdo de tarefas especificas. A
narina direita liga-se ao ramo simpatico do SNA, aumentando a sua atividade, enquanto a

narina esquerda liga-se ao ramo parassimpatico do SNA, aumentando a sua atividade. 1



Diz a lenda que alguns iogues s tomam decisdes quando ambas as narinas estdo
igualmente abertas e o seu SNA completamente equilibrado, ligado e desligado em medidas
iguais. Isso certamente limitaria o nimero de decisdes que vocé pode tomar em um dia!

Vocé pode comegar a equilibra-los por meio de uma pratica simples chamada

respiragdo com narinas alternadas.



Parasympathetic-

Rest
Digest
Repair
Cooling

-

Sympathetic-
Active
Energy

Alert
Heating



UM SEGREDO PERSONALIZADO

Dez individuos saudaveis participaram de um estudo que mediu os niveis de 6xido nitrico ao cantarolar, em
comparacdo com uma expiracdo silenciosa a uma taxa de fluxo fixa. Eles descobriram que o fluxo de ar oscilante causado
pelo zumbido na cavidade nasal aumenta os niveis de 6xido nitrico quinze vezes mais do que durante a expiragdo
silenciosa. 11

Como o 6xido nitrico é uma forma eficaz de aumentar o fluxo sanguineo, alguns medicamentos, incluindo o
Viagra, aproveitam a via do 6xido nitrico para promover o alargamento dos vasos sanguineos e melhorar o fluxo
sanguineo para o pénis para melhorar as ere¢des! Senhoras e senhores, vocés tém um Viagra natural a apenas alguns

passos de distancia.

Exercicio 7
Respirac¢ao por Narinas Alternadas

Esta pratica equilibra inspiracdes e expiracdes, e vocé muda a narina pela qual
inspira e expira. A troca de narinas equilibra os dois lados do sistema nervoso auténomo e
os diferentes lados do cérebro. Ao trabalhar com criancas, as vezes chamo a respiracao
pelas narinas alternadas de 'respiracdo da montanha', quando vocé inspira subindo um
lado da montanha e expira como se estivesse descendo o outro. Vocé entdo sobe de volta
pelo segundo lado e desce pelo primeiro até onde comecou.

Vamos tentar, passo a passo.

. Faca um sinal de paz com a mao direita. (Usaremos o polegar e o anular.)

. Feche a narina direita com o polegar direito e inspire pela narina esquerda
continuamente, contando até quatro.

o Faca uma pausa enquanto fecha a narina esquerda com o dedo anular direito
e abre a narina direita.

J Expire calmamente pela narina direita, contando até quatro, e faca uma
breve pausa no final da expiracao.

. Inspire pela narina direita continuamente e conte até quatro.

. Faca uma pausa enquanto fecha a narina direita com o polegar direito e abre
a narina esquerda.

J Expire calmamente pela narina esquerda e conte até quatro.



o Repita.
Um ciclo ajudara, se for todo o tempo que vocé tem, mas para maximizar os
beneficios, meu objetivo seria praticar por quatro minutos ou mais para equilibrar os

hemisférios do seu cérebro, bem como suas respostas simpaticas e parassimpaticas.




Faga um sinal de paz com a mao direita.




Feche a narina direita com o polegar direito e inspire pela narina esquerda contando até quatro.

Feche a narina esquerda com o dedo anelar direito e expire pela narina direita contando até quatro.

Inspire, expire
Agora que sua boca esta fechada, o ar esta fluindo bem para dentro e para fora de

seu nariz e ambas as narinas estdo equilibradas, ha outro elemento-chave para respirar



bem que quero que vocé conheca. Vocés se conheceram brevemente na se¢do de
arquétipos, pois é impossivel discutir os tipos de respiracdo sem menciona-lo: seu
diafragma. Seu principal musculo respiratoério.

O diafragma pode ser o musculo mais subestimado do corpo humano. Realmente
ndo ganha muita credibilidade nas ruas, talvez porque quando é flexionado sua barriga fica
saliente. Apenas os mamiferos tém este musculo, e especula-se que a sua evolucao, que deu
aos mamiferos uma forma altamente eficiente de absorver um fornecimento constante de
oxigénio, tornou possivel aos nossos antepassados desenvolverem um metabolismo de
sangue quente. Na verdade, sem o diafragma, os humanos talvez nao tivessem sido capazes
de desenvolver cérebros grandes e poderosos que necessitassem de muito oxigénio.

Portanto, o diafragma é importante. E vital para uma respiracio saudavel, postura
correta e funcionamento dos 6rgaos. Também apoia o sistema vascular (ou circulatorio),
composto pelos vasos que transportam o sangue pelo corpo, e o sistema linfatico, cuja
principal funcdo é eliminar as toxinas das células. Se vocé ndo usar o diafragma, ele se
contrai e logo vocé comecara a respirar como o respirador toracico ou os arquétipos do
respirador reverso. Na verdade, envolver nosso diafragma e respirar usando-o
corretamente pode ajudar muito a corrigir quase todos 0s nossos arquétipos respiratorios
disfuncionais.

Entdo o que é? Bem, o diafragma é uma enorme folha de musculo fibroso que atua
como um divisor, separando o térax, os pulmdes e o coracao das cavidades abdominais, que
contém parte do trato digestivo, o figado e o pancreas, o bago, os rins e as glandulas
supra-renais. Pense desta forma: se sua caixa toracica fosse uma gaiola, envolvendo apenas
o coracdo e os pulmdes, o diafragma seria a base dessa gaiola, percorrendo toda a secao

transversal do seu corpo.






Numa inspiracdo natural e relaxada, o diafragma contrai-se e abre-se para baixo em
dire¢do a base da coluna, um pouco como um para-quedas. Este movimento desloca o ar e
0s 6rgdos para baixo, criando uma expansdo de 360 graus - a parte inferior da barriga se
expande primeiro para fora, seguida pelas costelas laterais e pela secio média e,
finalmente, os musculos intercostais (aqueles entre as costelas do peito) se contraem e
seus pulmdes se expandem. Isso aumenta o espac¢o na cavidade toracica, aumenta o volume
pulmonar e diminui a pressao pulmonar para que o ar seja aspirado. Vocé notara que sua
barriga se move para fora antes que haja qualquer movimento no peito. A medida que tudo
se move para baixo, a parte inferior do tronco se expande, razdo pela qual a respiragao
diafragmatica é frequentemente chamada de respiracdo abdominal ou respiracao
abdominal.

Tento evitar usar os termos “respiracdo abdominal” e “respiracao abdominal”, pois
ambos sdo um pouco enganadores. E o deslocamento do ar nos pulmédes e o movimento dos
6rgdos para baixo que faz com que a barriga se expanda. Vocé ndo estd usando ou
envolvendo os musculos do estdmago neste processo. Eles permanecem relaxados.

A medida que o diafragma desce, ele massageia os 6rgdos internos - estdmago,
intestino delgado, figado, pancreas e rins. Seus rins se moverao de 2 a 3 cm com uma
respiracdo diafragmatica adequada e seus 6rgdos serdo comprimidos como esponjas. Isso
ajuda a massagear os 6rgdos e a movimentar os fluidos, aumenta a nutrigdo fornecida as
células e ajuda na digestao. Esse movimento também atua como uma bomba para o sistema
linfatico, que remove toxinas e protege o corpo de doengas. Seu diafragma esta ligado ao
coracao por meio de um saco chamado pericardio. Isso envolve o coracdo, de modo que, a
medida que vocé respira, o diafragma e o coracdo se movem juntos, aumentando o fluxo
sanguineo e ajudando o coragdo a funcionar com mais eficiéncia.

Os musculos do peito, ombros, pescogo e musculos secundarios também tém um
papel a desempenhar a medida que se contraem e se expandem, mas num padrdo
respiratorio de repouso estes sao secundarios e menos activos, e s6 comegam a trabalhar

depois de os musculos primdrios terem sido activados. Eles podem se tornar mais ativos



em momentos de estresse ou perigo para entrar e sair do ar rapidamente, mas espero que
isso ndo aconteca com muita frequéncia. Quando falamos em respiragdo, o diafragma é rei.

E se vocé nado estiver usando, pode causar mais problemas do que vocé imagina.

Exercicio 8
Liberar a tensao do diafragma

Como qualquer musculo, o diafragma pode ficar tenso. A maneira mais ébvia de
perceber isso é o movimento limitado na parte inferior do tronco quando vocé inspira,
como nossos arquétipos de respiracdo toracica, reversa, colapsada e congelada. Veja como
vocé pode libera-lo e ajuda-lo a recuperar toda a sua amplitude de movimento.

J Passe os dedos da mao direita pelo esterno até chegar ao final do esterno.
(Cuidado com o apéndice xifoéide, o pequeno pedaco de cartilagem delicada na parte
inferior.)

o Com os dedos aqui na regido do plexo solar, deslize-os para a direita, até a

base superior da caixa toracica.

. Aplique uma leve pressao, enganchando a borda inferior da caixa toracica.

. Inspire profundamente, mantendo uma leve pressao.

. Expire.

. Mova a mao mais para baixo na caixa toracica.

. Inspire.

. Expire.

o Trabalhe até o fim de um lado.

o 0 que vocé sente?

o Se vocé encontrar um ponto de tensdo (e vocé sabera!), fique 14 por algumas

respiragdes para ver se diminui.
o [sso pode ser doloroso, mas ndo deve ser uma dor aguda e aguda. Deve
parecer mais um n6 ou ponto de rigidez muscular.

. Agora repita do lado esquerdo com a mao esquerda.



Para muitos, este exercicio é desconfortavel porque o diafragma esta tenso e tenso.
Cada vez que vocé recebe um choque, um susto ou um momento de estresse, o diafragma se
contrai com forga. Se vocé mora em uma cidade grande, pode estar acostumado com a
tensdo que surge sempre que ouve uma sirene tocando do lado de fora da sua janela.
Porém, quanto mais vocé aprender a respirar adequadamente com o diafragma, mais livre
ele se tornara. Vocé sentird uma amplitude de movimento mais completa e qualquer tensao

sera liberada.






Passe os dedos da miao direita pelo esterno.




Deslize os dedos para a direita e prenda-os na borda inferior da caixa toracica. Inspire e depois expire.

)

o

Continue deslizando a mao mais abaixo na caixa toracica, parando para inspirar e expirar.

Exercicio 9

Empurre o céu



Depois de aliviar um pouco a tensao do diafragma com o Exercicio 8 ( aqui ), vamos
alongar as coisas e melhorar sua amplitude de movimento.

Eu amo esse exercicio. Como um alongamento matinal, ajuda a alongar e expandir a
amplitude de movimento do diafragma, bem como dos musculos intercostais, obliquos e
abdominais circundantes. Ao mesmo tempo, ajuda a corrigir a postura para que respire
com eficiéncia e sem esforco. Isso é realmente importante se sua respiracdo cair nos

arquétipos do respirador colapsado ou congelado.

o Estenda ambos os bragos a sua frente com as palmas voltadas uma para a
outra.

J Deixe os dedos médios de suas maos se tocarem.

J Agora vire as palmas das mdos em direcdo ao chdo e deixe os cotovelos

voltados para fora e, com os dedos médios ainda se tocando, empurre em direcao ao chao
até que os bracos fiquem retos.

J Inspire pelo nariz, sentindo a barriga subir enquanto levanta as maos acima
da cabeca. Mantenha os bracos retos, os dedos médios se tocando; as palmas das maos
terminam voltadas para longe de vocé, em direcao ao céu.

. Prenda a respiracdo e empurre o céu por quatro segundos. Sinta o
alongamento na barriga e no diafragma. Nao empurre pelos ombros.

o Expire. Circule os bracos ao seu lado e para baixo.

J Repita cinco rodadas.






Inspire pelo nariz e levante os bragos acima da cabega.

1%;

~—~__~




Prenda a respiracdo e empurre o céu por quatro segundos. Ao expirar, circule os bragos ao redor e para baixo ao

lado do corpo.

Quando falamos em respiracao, o

diafragma é rei.

Exercicio 10
Respiracao Diafragmatica
Agora que vocé eliminou um pouco a tensdo e esticou as coisas, vamos praticar

algumas respiragdes diafragmaticas profundas.

o Sente-se em uma posicao confortavel ou deite-se no chao.

J Relaxe seus ombros.

o Coloque as duas maos na barriga.

o Inspire pelo nariz até as maos na barriga. (O deslocamento do ar e dos 6rgados

para baixo fard com que seu estdmago suba antes do peito. Tente ndo empurrar os
musculos do estdbmago para fora. Ao tensionar os abdominais e empurra-los para fora, vocé
pode fazer com que sua barriga fique saliente, mas o diafragma ndo esta. Vocé nao esta
envolvido ou trabalhando quando faz isso.)

. Expire pelo nariz, deixando a barriga voltar para onde comegou.

. Repita por dez rodadas.

Se vocé achar isso facil, tente manter o fluxo enquanto respira pelo diafragma

enquanto continua a ler.



Se vocé esta realmente lutando para sentir sua barriga subir e descer, vocé pode
tentar deitar-se de brucos. Nesta posicdo, vocé poderad sentir sua barriga se movendo

contra o chao.




Sente-se em uma posi¢do relaxada com as maos na barriga.




Inspire pelo nariz e sinta a barriga subir.




Expire pelo nariz e sinta sua barriga cair.

Agora vocé conheceu os principais atores da respira¢do: o nariz e o diafragma.
Quero que vocé os use o maximo que puder para respirar. Volte aos Exercicios 8 ('Libere a
tensdo do diafragma’, aqui ), 9 ('Empurre o céu’, aqui ) e 10 ('Respiracdo diafragmatica’,
aqui ) todos os dias para resolver qualquer tensdo em seu diafragma e se acostumar a usar
isto. Além disso, pare e faca uma pausa varias vezes ao dia para verificar se ainda esta
usando o nariz e o diafragma. Eles sdo os mecanicos que mantém a maquina que €é vocé
funcionando perfeitamente, permitindo que o ar umido, filtrado e aquecido entre e saia de
seus pulmoes de maneira ideal, apoiando quase todas as funcdes de sua mente e corpo - até
mesmo sua postura e formato de rosto. Eles mantém sua energia em equilibrio e sua mente
tranquila, ajudando vocé a manter um fluxo igual de inspiracdo e expiragao.

Vamos explorar isso mais a fundo.

Nao desperdice seu folego

“Vocé pode ou ndo ler isto imediatamente”, disse Ali, entregando-me o livro. 'Ele vai
te encontrar quando voceé quiser 1é-1o.'

Ali é meu melhor amigo, irmao de outra mae. Nossa amizade se formou durante um
verdo em Ibiza, quando tinhamos dezoito anos. Ele é possivelmente a pessoa mais positiva
que conheco e confio na opinidao dele. Ele geralmente ndo era tdo enigmatico com um
presente.

Mais tarde, descobri que o livro que ele me deu nao era o seu livro habitual. A
Autobiografia de um logue, de Paramahansa Yogananda, ndo era o tipo de livro que eu
estava acostumado a ler. Nao foi convidativo. A capa laranja parecia datada, com a foto de
um iogue de cabelos compridos. Quando o abri, a caminho de casa, descobri que o texto era
minusculo e as paginas finas. O livro parecia assustador - estava cheio de termos iogues -
entdo foi para a estante e parei de pensar nele.

Trés anos depois eu estava lendo por acaso sobre Steve Jobs. Aprendi que enquanto

ele lutava contra o cancer que acabou tirando sua vida, ele planejou todos os aspectos de



seu proprio servico funebre. Realizado na Universidade de Stanford em 2011, os
participantes incluiram o ex-presidente dos EUA, Bill Clinton, o fundador da Microsoft, Bill
Gates - rival de longa data de Jobs - e John Lasseter, o ex-diretor de criagdo da Pixar. Para
minha surpresa, também descobri que cada um de seus convidados havia recebido uma
pequena caixa marrom contendo a Autobiografia de um logue . Acontece que Jobs conheceu
o livro pela primeira vez quando tinha 17 anos e, segundo consta, o lia todos os anos. Foi o
unico livro que ele manteve em seu iPad. Também descobri que esta listado no Instituto de
Estudos Avancados de Princeton, Nova Jersey, como um dos livros favoritos de Albert
Einstein.

De repente, ele me encontrou. Saiu da prateleira. Logo descobri que o livro, que no
inicio achei dificil de ler, descreve a “auto-realizacdo” de Yogananda e esta repleto de
sabedoria atemporal. Um dos insights de Yogananda é que quanto mais rapido um animal
respira, menor sera sua expectativa de vida. “O macaco inquieto respira trinta e duas vezes
por minuto”, escreve Yogananda, “em contraste com a média de dezoito vezes do homem. O
elefante, a tartaruga, a cobra e outras criaturas conhecidas pela sua longevidade tém uma
frequéncia respiratoria inferior a do homem. 2 Cies, gatos e ratos tém uma frequéncia
respiratoria elevada e vivem um tempo significativamente mais curto do que uma tartaruga
gigante, por exemplo, que respira apenas cerca de quatro respiracdes por minuto e pode
viver até 200 anos.

Yogananda extraiu grande parte desta sabedoria dos Vedas, as escrituras mais
antigas da tradicdo hindu, que também afirma que o nimero de respiracdes que nos sao
atribuidas durante a nossa vida é predeterminado quando nascemos. Quanto mais rapido
respiramos, mais cedo morremos - o que da um significado totalmente novo a frase

“desperdicar o folego”.

RELACAO MAGICA

Assim como vocé s6 pode ingerir um certo nimero de calorias antes de ganhar peso,

ha limites para a frequéncia com que vocé pode respirar e a quantidade de ar que pode



ingerir antes de sentir efeitos negativos. Os respiradores 'saudaveis' tétm uma frequéncia
respiratoria de doze a dezoito respiracdes por minuto e inspiram cerca de cinco a oito
litros de ar a cada sessenta segundos. Respirar mais do que isso é hiperventilagdo, uma
grande proibicdo. E como colocar muito combustivel no fogo - fica fora de controle. Mesmo
que vocé receba apenas um pouco mais do que o permitido todos os dias, ndo demorara
muito para que seu sistema fique desequilibrado. Seu sistema nervoso simpatico torna-se
excessivamente dominante, o que é exaustivo. Parece que vocé esta fugindo de um urso
pardo o dia todo, todos os dias.

Assim como a tartaruga respira lentamente e vive muito, ha beneficios claros em
reduzir a respiracdo abaixo desses pardmetros. E algo que iogues, meditadores e
professores espirituais orientais praticam ha milhares de anos. Muitos no Ocidente
experimentaram isso através da ioga e de outras praticas que cresceram em popularidade
no ultimo século. No entanto, foi apenas na ultima década que os investigadores ocidentais
comecaram a estudar a respiracdo em profundidade e a encontrar uma base cientifica para
0 que era conhecido de forma aneddtica ha milénios. Acontece que as tradi¢gdes orientais
estavam certas o tempo todo.

Os pesquisadores exploraram os beneficios potenciais da respiracdo lenta nos
sistemas cardiovascular, nervoso, respiratorio, endécrino e cerebral. 3 Eles descobriram
que a nossa frequéncia respiratoria ideal em repouso é quase metade do nimero definido
nos parametros respiratorios saudaveis, variando entre cinco e seis respiragdes por minuto
- isto é, aproximadamente cinco segundos para inspirar e cinco para expirar, com uma
ligeira pausa entre cada ciclo. ** Curiosamente, esse ritmo corresponde a frequéncia
respiratoria que os iogues mantém ao recitar mantras ou oragoes. Investigadores em Italia
descobriram que “férmulas de ritmo que envolvem respirar a seis respiragées por minuto”,
como rezar enquanto se usa o rosario, induzem poderosos efeitos psicologicos e
possivelmente fisioldgicos. ** Até mesmo cantar em um coral ajuda a diminuir a frequéncia
respiratoria para perto desses numeros. ¢ Afinal, sua voz é simplesmente uma respiragao

sonora.



Quando pensamos em respirar, pensamos nos pulmades, mas o coragdo também tem
um grande papel a desempenhar. Respirar de maneira coerente, com nossa propor¢ao
magica de inspirar por cinco e expirar por cinco, imita esse padrao cardiaco suave e ajuda a
controlar a variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC), uma medida da variacdao no tempo
entre cada batimento cardiaco. Uma VFC mais controlada ajuda a melhorar a funcgao

cognitiva e a reforcar sentimentos positivos e estabilidade emocional.

Exercicio 11

Respiracao de Proporc¢ao Magica

o Sente-se em uma posicao confortavel ou deite-se no chao.

. Relaxe seus ombros.

o Coloque as duas maos na barriga.

. Inspire pelo nariz com as maos na barriga e conte até cinco.
. Expire pelo nariz e conte até cinco.

. Repita por dez rodadas ou mais.

Veja se vocé consegue respirar nessa propor¢ao magica pelo resto deste capitulo e
seja mais parecido com uma tartaruga. Se vocé achar que é um desafio e comecar a sentir
falta de ar, ficara surpreso ao saber que essa sensacdo de “fome de ar” ndo tem nada a ver

com oxigénio e tem tudo a ver com diéxido de carbono.

UM PROBLEMA DE IMAGEM

A respiracdo é o ar que inspiramos e expiramos novamente. Mas o que esta no ar?
Principalmente oxigénio, nitrogénio, diéxido de carbono e hidrogénio. E todos sabem que o
oxigénio é bom e o didéxido de carbono é ruim. Certo?

N3o tdo rapido. O diéxido de carbono nio é apenas um residuo da respiracio. E uma
parte vital do processo. Mas, por algum motivo, ele tem uma ma reputacao. Para onde quer

que olhemos, seu nome esta manchado. O di6xido de carbono é o vilao e a melhor coisa a



fazer é livrar-nos dele. Mas € o equilibrio entre didxido de carbono e oxigénio que constitui
a espinha dorsal da vida na Terra. Sem ele, ndo estariamos aqui. Nada vivo estaria aqui. Os
compostos de carbono regulam a temperatura da Terra, constituem os alimentos que nos
sustentam e fornecem-nos a energia que alimenta a nossa economia global.

O diéxido de carbono retém o calor perto da Terra, ajudando o planeta a reter a
energia que recebe do Sol para que nao escape de volta para o espaco. Se nao fosse pelo
dioxido de carbono, os oceanos da Terra estariam congelados.

O oxigénio é praticamente a novidade no mercado quando se trata de nossa
atmosfera. Tem sido relativamente escasso durante grande parte dos 4,6 mil milhdes de
anos de existéncia do nosso planeta. A vida na Terra foi inicialmente muito chata. Mas ha
cerca de 2,5 mil milhdes de anos, algo interessante aconteceu. Uma grande bolha de algas
verde-azuladas e lamacentas chamadas cianobactérias deu inicio a uma tendéncia. As
bactérias beberam um pouco de dgua, absorveram alguns raios e comegaram a respirar
di6éxido de carbono para produzir energia. Chamamos esse processo de fotossintese .

As cianobactérias produziram outro gas, chamado oxigénio. Isso nao lhes serviu de
nada, entdo cuspiram nos oceanos e no ar. As cianobactérias tiveram uma boa relagdo com
o dioxido de carbono e, como resultado, o conteudo de oxigénio da atmosfera aumentou
rapidamente. A Terra passou pelo que o gedlogo americano Preston Cloud descreveu pela
primeira vez na década de 1970 como o Grande Evento de Oxidagdo (GOE). O acimulo de
oxigénio causado pelo GOE comegou a reagir com a luz ultravioleta do sol e formou uma
camada protetora de ozonio que protegeu a superficie da Terra de muitos raios solares
nocivos. O oxigénio, sendo um gas reativo - literalmente um iniciador de incéndio -
tornou-se uma nova fonte de energia para outras formas de vida agora capazes de
sobreviver na superficie dos oceanos e em terra.

Ao respirar oxigénio, os organismos poderiam ir além da simples forma de vida das
cianobactérias e tornar-se maiores, mais ativos e mais complexos. Eles se tornaram
animais, de vermes a peixes e mamiferos. A Terra, tal como a conhecemos agora, comegou a

fervilhar de vida, e tudo por causa deste equilibrio simbidtico de oxigénio e dioxido de



carbono, que sustenta a vida. Curiosamente, o envio de cianobactérias, ou algas
verde-azuladas, para Marte para recriar o GOE e tornar Marte habitavel para os humanos ja
foi experimentado e testado com sucesso no ambiente de laboratério, onde a atmosfera de
Marte foi replicada.

Portanto, o diéxido de carbono ndo é o inimigo. A vida no planeta Terra precisa
disso. Sem oxigénio e diéxido de carbono, a vida ndo existe. E é o mesmo com a respiragao.
Nao precisamos apenas de oxigénio em vez de diéxido de carbono. Precisamos de ambos.

Deixa-me dizer-te porqué ...

TODOS A BORDO DO ONIBUS DE HEMOGLOBINA

Colocar oxigénio nos pulmdes é simples: vocé respira. Mas levar oxigénio dos
pulmdes para as células é uma tarefa mais complexa que requer o equilibrio certo de
diéxido de carbono. A medida que vocé inspira, o oxigénio do ar ao seu redor desce em
espiral pela traquéia até os bronquios, os tubos que conectam a traqueia aos pulmdes.
Quando chega aos pulmdes, entra nos alvéolos (sacos de ar), onde o oxigénio passa para a
corrente sanguinea. Na corrente sanguinea, ¢ bombeado pelo coracao e transportado para
as células por uma proteina chamada hemoglobina, encontrada dentro dos glébulos
vermelhos. A hemoglobina ndo descarregara oxigénio para as células, a menos que haja
dioxido de carbono presente na célula. Isto significa que se os niveis de diéxido de carbono
estiverem muito baixos na célula, o oxigénio ndo sera fornecido a ela.

Pense desta forma: no caminho para o trabalho, o oxigénio viaja do ar para os
pulmdes; aqui ele embarca no 6nibus da hemoglobina, passando pelo coracdo e seguindo
para o destino celular desejado. O 6nibus da hemoglobina passara direto pelo ponto de
onibus do oxigénio, a menos que o dioxido de carbono esteja esperando la. No entanto, se o
dioxido de carbono estiver 13, ele pode subir, trocar de assento com oxigénio e pegar o
onibus até o coracdo e depois os pulmdes para ser expirado. Portanto, equilibrar o oxigénio

e o dioxido de carbono é muito importante e, embora o diéxido de carbono seja

frequentemente rejeitado como um “produto residual”, é uma parte vital da respiragao.






PONTA O EQUILIBRIO

Vocé deve ter notado que ao respirar pelo nariz, ao praticar a 'Respiracao da
Propor¢ao Magica' (Exercicio 11, aqui ), ou mesmo ao respirar com o diafragma, vocé sente
como se nao estivesse recebendo ar suficiente.

Mas esta vontade de respirar, e mesmo a desconfortavel sensacdo de falta de ar
quando temos “fome de ar”, ndo é causada pela falta de oxigénio, como podemos imaginar.

Na verdade, o gatilho imediato do seu cérebro para respirar é causado por um
aumento no diéxido de carbono. A razdo para isso é que o corpo deseja manter o pH
equilibrado e, quando o di6xido de carbono estd na agua, ele se transforma em acido
carbonico. Isso significa que quando vocé prende a respira¢do ou diminui a respiracao, a
quantidade de diéxido de carbono no sangue aumenta, o nivel de pH cai e o sangue se torna
mais acido. Sensores em seu cérebro detectam isso e tocam a campainha do alarme
respiratorio, dizendo para vocé respirar. Isso acontece antes que a falta de oxigénio seja um
problema.

Seu corpo exige que vocé permaneca dentro de uma faixa restrita de pH - entre 7,35
e 7,45 - e se ele sair dessa faixa, havera consequéncias para seu sistema digestivo, sistema
imunolégico, sistema nervoso, musculos, articulacdes e pele, para citar alguns. . Vocé esta
mais sujeito a alteragdes de humor, resfriados e gripes, nauseas, artrite e aparecimento de
manchas e manchas. Portanto, seu corpo trabalha duro para manter o pH equilibrado nesse
ponto ideal.

Tire o folego

O arquiteto espanhol Aleix Segura i Vendrell sabe algumas coisas sobre a sensa¢do desconfortavel de nido
respirar. Em 2016, ele quebrou o Recorde Mundial do Guinness por prender a respiracdo por impressionantes vinte e
quatro minutos e trés segundos. Isso ndo é algo que ele fez sem pratica. Ainda crianca aprendeu a praticar freedive
(mergulho sem aparelho respiratdrio) no mar durante as férias em familia na Costa Brava.

Os tempos de apneia que Aleix e muitos mergulhadores livres conseguem alcangar parecem impossiveis para
quem ndo pratica mergulho livre. O tamanho do pulméo e os genes certamente desempenham um papel. Mas é algo que
vocé pode treinar para melhorar, e a ciéncia por trds desse superpoder é bastante simples. Vocé pode fazer um

treinamento desenvolvido para aumentar sua capacidade pulmonar e tolerdncia ao di6xido de carbono, bem como sua



capacidade de trabalhar com niveis mais baixos de oxigénio. Exploraremos como fazer isso no Capitulo 9 . Entdo vocé

(nd0) estara respirando como Aleix em pouco tempo.

HIPERVENTILACAO, DIOXIDO DE CARBONO E PH

A respiracdo curta, superficial e rapida associada ao estresse, que exploramos em
outros capitulos, juntamente com a respiracao excessiva associada a respiracdo bucal,
altera o nivel de pH do corpo. A respiragdo mais rapida ou excessiva, conhecida como
hiperventila¢do, diminui a pressao parcial do di6xido de carbono a medida que vocé expele
mais ar. Menos diéxido de carbono na corrente sanguinea significa menos acidez, entdo o
sangue se torna mais alcalino, algo chamado alcalose respiratéria. Durante momentos de
estresse agudo, seu corpo consegue lidar bem com essa breve mudanga no pH. Mas se um
dia estressante se transformar em uma semana, um més, um ano, entdo seu corpo precisara
fazer algo a respeito da mudanca prolongada nos niveis de pH causada por essa respiracdo
habitual, rapida e estressante.

Agora, jalecos prontos enquanto eu explico. Vamos nos aprofundar um pouco na
ciéncia por um momento. Quando vocé respira demais durante um periodo prolongado, na
tentativa de se manter dentro da faixa de pH saudavel, seus rins expelem menos ions de
hidrogénio na urina e diminuem a reabsor¢ao e producdo de bicarbonato. Esta é uma
maneira elegante de dizer que seu corpo retém mais acidez para equilibrar os niveis de pH.
Mas quando os rins fazem isso, a quimica do seu corpo encontra uma nova frequéncia
respiratoria normal. Depois que seu pH for redefinido dessa forma, o menor aumento no
dioxido de carbono o desequilibrara novamente e vocé sentira vontade de respirar logo
apoés sua ultima respiracao. O resultado? Vocé precisa continuar respirando nesse ritmo
mais rapido para sentir que esta recebendo ar suficiente, ficando preso em um estado de
hiperventilagdo. Vocé se estressa mais, entdo respira mais, entdao o diéxido de carbono
diminui, entdo seus rins fazem alteracdes para que seu pH permaneca na faixa saudavel.

Seu pH pode se equilibrar, mas agora vocé esta preso a um padrdo estressante de



respiracdo excessiva, sensivel a menor mudanc¢a no diéxido de carbono. Vamos fazer um

diagndstico rapido para verificar se isso esta afetando voceé.

Exercicio 12

Teste de tolerancia ao dioxido de carbono

Este teste simples foi desenvolvido pela primeira vez pelo cientista russo Dr.
Konstantin Buteyko, um ex-mecanico especialista que, apés a Segunda Guerra Mundial,
decidiu abandonar os veiculos e, em vez disso, pesquisar a “maquina mais complexa, o
Homem”. Ele disse: 'Achei que se soubesse [sobre] ele, seria capaz de diagnosticar suas
doengas com a mesma facilidade com que diagnosticei distirbios de mdaquinas.' »” Ele
desenvolveu métodos de tratamento da asma e de uma ampla gama de doengas
respiratorias. Este teste, que ele chamou de “Teste de Pausa Controlada”, foi desenvolvido
para testar a tolerdncia ao diéxido de carbono e destacar quaisquer problemas de
hiperventilagao e seus efeitos colaterais negativos.

No exercicio a seguir quero que vocé prenda a respiragdo e conte quantos segundos
leva até sentir a primeira vontade de respirar. Esta ndo é uma apneia maxima. Procuramos
identificar a primeira vontade de respirar - pode ser um pensamento ou um sentimento.
Vocé pode usar seu telefone ou um crondmetro para cronometrar se quiser ser mais
preciso.

o Inspire normalmente (ndo fique tentado a respirar fundo, pois isso pode

distorcer ligeiramente sua pontuagao).

J E uma expiracao normal. Relaxe e deixe ir.

. Aperte o nariz para prender a respiragdo e comece a contar.
. Pare de contar quando sentir o primeiro desejo de respirar.
. Anote sua pontuacdo e retorne a respiracdo normal.

. Repita isso toda semana. De preferéncia logo pela manha.

Pontuacdo, explicada:



o Abaixo de doze segundos: altamente sensivel ao diéxido de carbono.
Correlaciona-se com um aumento da frequéncia respiratéria. Maior probabilidade de sentir
estresse, ansiedade e panico.

J Doze a vinte segundos: sensibilidade leve ao di6xido de carbono. Um
sistema vulneravel facilmente sujeito a estresse e ansiedade.

o Vinte a trinta segundos: boa tolerancia ao diéxido de carbono. Um sistema
mais calmo, mais estavel e mais resiliente.

o Trinta a quarenta segundos: baixa sensibilidade ao dioéxido de carbono.
Correlaciona-se com respiracdo lenta e boa saude fisica, mental e emocional.

Provavelmente se sentird mais relaxado e calmo.

Exercicio 13
Lentamente faz isso

Se vocé pontuou abaixo de vinte segundos no teste de tolerdncia ao diéxido de
carbono, a respiracdo diafragmatica lenta e nasal ajudara a melhora-la. E bom praticar,
mesmo que vocé tenha uma pontuacgao alta. A ideia aqui é desacelerar a respiragao, para
que vocé sinta uma leve sensacdo de falta de ar. Quero que vocé fique confortavel para
ajudar a redefinir quaisquer padrdes de hiperventilagdo. Isso for¢a seu corpo a criar mais
glébulos vermelhos e a melhorar o fornecimento de oxigénio as células, o que significa que
sua respiracdo se torna mais economica. A captagdo de oxigénio aumenta, vocé aproveita o
6xido nitrico e, portanto, aumenta sua tolerancia ao diéxido de carbono. E aqui estd um
pequeno bonus: ele ancora sua mente e também ajuda vocé a se concentrar.

Defina um crondémetro para cinco minutos diariamente. Vocé pode fazer isso com a
fita adesiva na boca, se quiser. Comegaremos com nossa propor¢ao magica e, em seguida,
aumentaremos lentamente a duragdo da inspira¢do e da expiracdo para que sua respiracdo
fique ainda mais lenta.

o Usando o nariz e o diafragma, comece com nossa respiracdo de proporg¢do

magica.



o Inspire e conte até cinco, sentindo sua barriga subir.

o Expire contando até cinco, relaxando o corpo enquanto sente sua barriga
cair.

. Repita.

) Se vocé se sentir confortavel, aumente a contagem em um. Entao ...

) Inspire contando até seis, sentindo sua barriga subir.

) Expire contando até seis, sentindo sua barriga cair.

. Quando isso for confortavel, aumente a contagem ainda mais para sete e para
sete.

o Tente encontrar o limite de sua fome de ar. Nao ultrapasse esse limite.

Trabalhe com isso.

. Repita e continue aumentando os ndmeros a cada dia até que vocé consiga
inspirar cinco minutos completos contando dez e expirando contando dez.

Neste capitulo, exploramos o poder milagroso do nariz e do diafragma e como
diminuir a frequéncia com que vocé respira para nossa propor¢do magica de cinco
segundos para inspirar e cinco segundos para expirar, ou até mais devagar, pode
transformar seu bem-estar fisico e mental. Também falamos sobre a importancia do
diéxido de carbono e como, ao testar sua tolerancia ao didoxido de carbono semanalmente,
vocé podera ver como sua respiracdo estd melhorando a medida que avanca neste livro.
Agora, é claro que a vida acontece, as vezes as coisas ficam estressantes, entdo agora que
vocé esta ciente de uma respiracao mais funcional, quero mostrar como transformar seu

estresse em calma.



Capitulo 4

Estresse menos, durma melhor e

controle a dor

DO ESTRESSE A CALMA

O alarme que vocé passou a odiar o tira de um sonho agraddvel. Vocé estd grogue.
Vocé rola. Vocé aperta o botdo soneca e ele dispara novamente, assim que vocé volta a
dormir. Vocé jd estd uma bagunga ansiosa.

Logo sua mente se tornard um vdrtice de tarefas, tarefas e tarefas obrigatdrias. Seus
pensamentos estdo acelerados. Seu coragdo bate forte. Sua respiragdo fica curta e superficial.
Os horménios do estresse inundam seu corpo. Seu dia parece opressor. E vocé ainda nem
tomou seu café da manhd.

Ndo ha tempo para o café da manhd. Pensamentos negativos preenchem sua cabega.
Eu deveria ter acordado mais cedo. Eu nunca fago nada certo. Eu sou uma falha. Nossa -
estou uma merda hoje. Sua respiragdo fica irregular.

E agora seu telefone estd na sua mdo. Sua caixa de entrada estd lotada. Sua mente
estd espalhada por dez aplicativos, vinte conversas. Vocé tenta fazer um milhdo de coisas ao
mesmo tempo.

O dia é um fluxo constante de toques, toques e pings. Algo te pega de surpresa e sua
respiragdo agora estd mais rdpida que a dos Pumas de Usain Bolt. Vocé encontra algum
tempo para se concentrar e entdo percebe que estd se esquecendo completamente de respirar.
Vocé encontra momentos para ofegar, suspirar, bocejar, desabafar. No final do dia vocé
desaba no sofd de casa, exausto. Vocé ronca na ultima série da Netflix. Quando vocé
finalmente chega ao quarto, passa o que deveriam ser suas horas de sono olhando para o teto,

pensando no dia seguinte.



Tudo isso lhe parece familiar? Estresse e ansiedade sdao duras realidades da vida
moderna. Em 2018, num inquérito da Fundacao de Saide Mental intitulado “Stressed
Nation”, foi relatado que 74 por cento dos adultos do Reino Unido tinham estado tdo
stressados ao longo do ano anterior que se sentiram “sobrecarregados” ou “incapazes de
lidar com a situa¢do”. * E a mesma histéria nos EUA; Os investigadores da Everyday Health
afirmaram em 2019 que o stress cronico era uma “epidemia nacional para todos os géneros
e idades”. 2 Ambos os estudos foram realizados antes da pandemia de COVID-19. (Se vocé
navegou nesse periodo sem nenhum estresse, entre em contato, pois gostaria de saber o
seu segredo!)

Esta epidemia de stress pode ser agravada por grandes eventos - sejam eles globais
ou na sua vida pessoal - mas a verdade é que o stress tem as suas raizes na natureza da
vida moderna, desde o nosso estilo de vida “sempre ativo” até ao nosso vicio em
smartphones. , a volatilidade politica, as guerras ou mesmo a crise climatica. H4 também
partes do mundo afetadas pela pobreza, pela fome e pelas doengas. O estresse esta em toda
parte.

A medida que nos acostumamos ao estresse, ele se disfarca na prépria estrutura da
nossa experiéncia. Ele assume os controles sem que vocé perceba, e faz isso tdo bem que
vocé pode até ndo perceber que seu corpo e seu cérebro foram sequestrados. Vocé pode
sentir que foi construido dessa maneira.

Como exploramos no capitulo anterior , quando vocé tem um padrdo respiratério
estressante por um longo periodo de tempo, seu corpo literalmente se adapta a um novo
normal que o forc¢a a continuar respirando dessa maneira. Faz com que vocé fique preso em
um determinado modo de respiracdo e experimente os sentimentos estressantes que isso
produz; vocé pode até achar dificil pensar ou agir de maneira diferente. E um circulo

vicioso - vocé fica tdo acostumado a uma certa quantidade de estresse fisico e mental que



seu cérebro e corpo registram isso como normal. Para manter o mesmo nivel de estresse,
vocé precisa de cada vez mais estresse ao longo do tempo.

O pior é que isso ndo acontece apenas no nivel fisiol6gico; vocé também comeca a
ficar viciado em pensamentos e comportamentos que produzem mais estresse. Vocé pode
ficar tao viciado que, inconscientemente, espera até o ultimo minuto para fazer algo ou
assume mais projetos do que realmente consegue realizar. Vocé pode até escolher um
relacionamento cheio de drama apenas para se sentir estressado. Ou vocé pode
simplesmente pedir uma dose tripla de café para aumentar o cortisol a um nivel que pareca
“normal”.

Neste capitulo vou mostrar que o estresse nao precisa definir sua vida. Quando as
coisas nos oprimem, elas se confundem com as nossas emog¢des e muitas vezes parecem
muito piores do que sdo; mas se os tirarmos das nossas cabecas, eles perdem o seu poder, e
também podemos comecar a pensar em como podemos derruba-los e lidar com eles.

Pense agora.

. Quando vocé se sente ansioso ou estressado?

Antes de um evento social ou talvez de uma grande reunido? Talvez antes de vocé ter
que falar na frente de um grupo de pessoas? E quando vocé estd atrasado?

o Um estado de estresse ou ansiedade é algo que vocé acha que é o seu estado
“normal” de ser?

. Voceé diz as pessoas: 'Sou apenas uma pessoa ansiosa'?

. Também gostaria que vocé visse se consegue se lembrar de como respira nas
situacdes em que se sente estressado ou ansioso.

o O que vocé percebe na sua respiragdo?

Como exploramos no Capitulo 1 , quando vocé estd em estado de estresse e
ansiedade, o lado simpatico do seu SNA é ativado. Agora que vocé entende como isso e seu
oposto, o sistema parassimpatico, funcionam, neste capitulo vou mostrar como usar a
respiracdo para retomar o controle do estresse, reduzi-lo ao maximo para se acalmar e

recuperar a harmonia. em sua mente e corpo.



O estresse nao precisa definir sua vida.

SE EM DUVIDA ...

Quando se trata de transformar o estresse em calma, primeiro precisamos entender
que nossa respiracdo é bastante bindria: sua inspirac¢do, seja como for, ira liga-lo até certo
ponto, ativando seu impulso simpatico (sua resposta ao estresse). Sua expiracao desliga
vocé - o parassimpdatico assume o controle e seu corpo e mente relaxam. Portanto,
brincando com a velocidade, proporcdo e duragdo das inspiragdes e expiragdes, vocé pode
controlar qual lado é mais dominante.

Digamos que vocé esteja em uma sala de espera antes de uma grande entrevista de
emprego. Vocé passou a semana inteira se preparando. Vocé ndo poderia estar mais
preparado. Mas a medida que se aproxima o momento da entrevista, vocé comeca a se
sentir inquieto e inquieto. Os nervos entram em ac¢do. Vocé comeca a respirar pelo peito,
suas maos se fecham, vocé se sente corado, sua mente comeca a acelerar... E entdo a voz em
sua cabeg¢a aumenta.

Eu realmente preciso desse emprego. Espere - e se eu ndo entender? Estou ferrado se
ndo entender. E se eu ndo entender, provavelmente nédo sou bom o suficiente. Definitivamente
ndo sou bom o suficiente. Em primeiro lugar, como estou aqui? Aposto que ndo sou tdo
qualificado quanto qualquer outra pessoa. Merda, esses eram mesmo os sapatos certos?
Nunca fago nada certo... E por que estd tdo quente?

Agora sua respiragdo esta congelada. Sua boca seca. Suas maos tremem.

A vida as vezes fica meio estressante, e transformar esse estresse simpatico em
calma parassimpadtica tudo comeg¢a com uma frase. Estas podem ser as seis palavras mais
importantes deste livro. Cole-os na geladeira, tatue-os no braco - faca o que fizer, nao se

esqueca deles. Eles salvaram meu bacon muitas vezes para lembrar:



EM CASO DE DUVIDA,

RESPIRE.

Em caso de duvida: se vocé estiver se sentindo ansioso, preocupado, oprimido ou em
panico, se ndo conseguir dormir, tiver dificuldades com a digestdo ou sentir dor, estiver
com nauseas ou até mesmo com enjdo - na verdade, qualquer coisa que esteja fazendo vocé
sentir fora de controle - entdo expire . Uma expiragdo prolongada ativa sua resposta
parassimpadtica, promovendo o processo de descanso, digestdo e reparacdo. Se vocé

acalmar a respiragdo, sua mente o seguira.

Exercicio 14

Em caso de duavida, expire

. Inspire pelo nariz e conte até quatro, sentindo sua barriga subir.
. Prenda a respiracdo e conte até quatro, mantendo a calma e a calma.
° Expire pela boca e conte até oito. Abaixe os ombros, relaxe o rosto, a

mandibula, atras dos olhos e até mesmo a testa.

o Repita o quanto precisar até se sentir relaxado.

Quando vocé esta estressado ou ansioso, seus pensamentos tendem a acelerar e sua
voz interior pode ficar mais alta ou comecar a catastrofizar, como no nosso exemplo de
entrevista, e isso pode manté-lo refém de sua resposta ao estresse. Portanto, podem ser
necessarias algumas rodadas de nossa técnica 'Em caso de duvida, expire' para se acalmar.

Vocé também pode adicionar um pouco de conversa interna positiva.

CONVERSA PEP POSITIVA

Podemos substituir a conversa negativa em nossos cérebros, que muitas vezes acompanha o estresse,
engajando-nos conscientemente em uma conversa interna positiva. Quando seu cérebro diz: 'Ndo posso fazer isso, sou um
inutil', vocé pode dizer, em voz alta ou mentalmente: 'Consegui isso, posso fazer isso totalmente, estou fazendo o melhor
Eu posso.' Na verdade, com o tempo e com a pratica, o didlogo interno positivo pode substituir o didlogo interno negativo,
portanto, em situacdes estressantes, é mais provavel que vocé responda com incentivo. Vocé pode querer voltar as suas
intengdes no Exercicio 1 ( aqui ) e adicionar ou alterar uma de suas afirmacdes em um exemplo de conversa interna

positiva que vocé pode realizar ao longo do dia.



Vocé também pode comecar o dia adotando uma atitude positiva, para que seu dia corra um pouco mais
tranquilo. Todas as manhas pergunte-se:

. 0 que tornaria o dia de hoje 6timo?

. Pelo que sou grato?

Quando vocé pensa no positivo, vocé aprende a ser mais otimista. E uma intengio positiva para o seu dia
seguinte. E a gratiddo é 6tima sempre que o estresse surge: é uma emog¢do positiva que sentimos quando recebemos algo
e faz com que nosso cérebro inunde nosso corpo com substincias quimicas que nos fazem sentir bem, tornando

impossivel sentir estresse ou medo. Experimente agora. Pelo que vocé esta grato agora?

VAGO NAO VEGAS

Quando se trata de apertar o botao de desligar, é melhor vocé se familiarizar com o
nervo vago. Nao se deixe abalar pelo nome: embora esse nervo influencie sua respiracao e
batimentos cardiacos, faca vocé suar e faca vocé falar, ndo deve ser confundido com a
cidade altamente estimulante e festiva de Las Vegas. O nervo vago é o oposto: é o principal
participante da resposta parassimpatica, o que faz vocé se sentir relaxado. Possui duas
divisdes: vagal ventral (repouso e digestdo) e vagal dorsal (congelamento). Esse nervo atua
como os olhos do seu sistema interno, sabendo se algo esta desequilibrado.

° No ouvido, tem o sentido do tato, permitindo saber se ha algo escondido
dentro dele.

o Na garganta, influencia as cordas vocais, permitindo-lhe falar.

o Influencia os musculos da parte posterior da garganta, responsaveis pelo
reflexo de vOmito, se algo estiver preso ali.

J Influencia a respiracgao e ajuda a diminuir a frequéncia cardiaca.

o Influencia a contracdo dos musculos do intestino para ajudar na digestao.

Gracas ao vago, se vocé estiver com fome saberd como comer, se sua bexiga estiver
cheia estimulara o musculo que o ajuda a fazer xixi, se estiver estressado podera pressionar
o pedal do freio para desacelerar sua respiracdo, e diminuir a frequéncia cardiaca e a

pressao arterial.



O vago é como uma linha telefonica

direta entre os O0rgaos e o cérebro.

Em latim, vago significa “errante”, por isso € um nome adequado, sendo um dos
nervos cranianos mais longos, estendendo-se do cérebro até o tronco, conectando os
principais 6rgios em seu caminho. E toda uma rede - um caminho, uma estrada de
informacdo - feita de muitos nervos que liga os ouvidos, a garganta, os pulmdoes, o coragado,
o estdomago, o figado, o bago, os rins e os intestinos. E como uma linha telefonica direta
entre os 6rgdos e o cérebro, permitindo que o cérebro acompanhe o que esta acontecendo
no corpo. E é a razdo por tras do seu estado mental que influencia a digestdo, a frequéncia
cardiaca e a respiragdo.

Alguns cientistas gostam de medir o qudo “ligado” estd o nervo vago como tonus
vagal. Pode ser usado como um indicador de quao estressado vocé esta. Alguém com tonus
vagal alto tem melhor controle da resposta do corpo ao estresse em comparacao com
alguém com ténus vagal baixo. Diz-se até que o tonus vagal é transmitido de mae para filho,
portanto, se a mae esta estressada e tem tonus vagal baixo, provavelmente o mesmo
acontecera com o filho.

O vago é um componente importante na desaceleracdo da frequéncia cardiaca
quando vocé expira. Seus orgdos também enviam mensagens ao cérebro através do vago.
Apesar de fazer parte do lado parassimpatico do sistema nervoso, o vago nem sempre esta
ligado a estados de calma. Os ramos do vago também podem ser bastante estimulantes.
Eles podem até fazer vocé vomitar. Entdo talvez seja um pouco Vegas, afinal.

Como podemos usar o nervo vago para nos sentirmos mais calmos? Através da
respiracdo. Da préxima vez que sua mente inconsciente desencadear uma resposta ao
estresse - vocé sentir sua frequéncia cardiaca aumentando e sua respiracao acelerando -

diminua sua respiracdo. Em caso de duvida, expire. Inspire por quatro, segure por quatro e



expire pela boca por oito. Isso envia um sinal aos outros 6rgaos e ao cérebro de que nao ha
ameaca. Tudo esta bem e vocé comega a se sentir calmo. Portanto, sempre que o estresse
ou a ansiedade surgirem - antes de uma reunido de trabalho, um encontro, um exame ou

sem motivo aparente — vocé pode respirar até se sentir mais relaxado.

TEORIA POLIVAGAL

De acordo com o cientista comportamental Stephen Porges, o corpo nao utiliza
apenas os seus sistemas simpatico e parassimpatico isoladamente; ndo estamos apenas
'ligados' ou 'desligados’. Em vez disso, Porges acredita que ha momentos em que o nosso
corpo estd num estado hibrido de ativacdo e calma, e utiliza os nossos sistemas simpatico e
parassimpatico. Ele chama a este estado o nosso “sistema de envolvimento social” e
acredita que esta ligado ao nosso nervo vago e que desempenha um papel importante na
nossa capacidade de envolvimento social. 3

O envolvimento social requer uma abertura calma e estabelecida que s6 pode
acontecer num estado “vagal ventral” seguro, que se correlaciona com o lado
parassimpatico do sistema nervoso e com a resposta de repouso e digestao. Qualquer
estresse, ansiedade, preocupacdo ou excitacdo simpatica proveniente deste estado cria
acao - 'eu posso'. Mas se a excitacdao for muito grande ou muito repentina, podemos voltar
ao estado parassimpatico, s6 que desta vez entramos no estado vagal dorsal e 'congelamos’,
- 'ndo posso'. Retraimo-nos, fechamo-nos, sentimo-nos sem esperanca, até mesmo presos —
como no caso das pessoas em depressdo profunda. Porges propde que vocé tem que passar
pelo estado simpatico para passar do vagal dorsal de hiperexcitacio de volta para a
seguranca do vagal ventral, assim como vocé tem que passar por ele para ir para o outro
lado. Isso é algo que pode ser dificil para alguém que esta deprimido, entorpecido,
oprimido ou sentindo um desamparo ou desesperan¢a agudos. A teoria pode ser dificil de
entender, entdo passe algum tempo olhando o diagrama aqui .

Foi levantada a hipotese de que as técnicas de respiracdo que despertam uma

resposta simpatica de forma controlada podem permitir que alguém sinta o caminho de



volta a um estado saudavel de “engajamento social”, definido pela abertura, compaixao,
atencdo plena e fundamentagdo. Praticaremos algumas dessas técnicas na Parte 2:

Trabalho mais profundo ( aqui ).
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PARA PASSAR DE UM ESTADO VAGAL DORSAL PARASSIMPATICO (SUA RESPOSTA DE CONGELAMENTO)
PARA UM ESTADO VAGAL VENTRAL PARASSIMPATICO (UM LUGAR DE SEGURANCA), VOCE DEVE PASSAR DE
VOLTA POR UM ESTADO SIMPATICO (ESTRESSE).

Tire um tempo para relaxar

Nossa técnica 'Em caso de duvida, expire' pode extinguir o fogo do estresse ou do
panico na maioria das situacdes. Existem, no entanto, algumas outras ferramentas uteis que
vocé pode aproveitar para melhorar o descanso e a recuperacao, especialmente do sono e
da digestdo, provocando uma resposta parassimpatica. O bom é que uma boa noite de sono
e uma digestao saudavel também podem nos impedir de ficar muito estressados.

Porém, primeiro gostaria que vocé pensasse um pouco sobre aqueles momentos em
que se sente mais calmo e relaxado. A maioria de nds consegue reconhecer as atividades
que nos levam ao estado vagal ventral e nos fazem sentir relaxados, abertos, ancorados e
seguros. Qualquer tipo de autocuidado funciona: tomar banho quente, deitar no sofa,
acender uma vela ou se alongar, por exemplo. Mas no caos das nossas vidas, muitas vezes
ndo reservamos tempo suficiente no nosso dia para fazé-las. Reservar um tempo para
relaxar é muito importante. Pense em agendar um horario para descanso, bem como para o
trabalho ou qualquer outra atividade mais exigente. Pare de fazer, apenas seja.

Quando vocé se sente mais relaxado?

o Quando vocé estd com amigos préximos ou familiares?

. Enquanto vocé assiste a um filme/programa de TV ou 1é um livro?
o Que tal quando vocé esta dando um passeio?

. Na natureza?

. Ou acariciando um animal de estimagao?

o No banho?

Como € sua respiracdo nessas situacoes?
Agora pense um pouco em como vocé pode reservar algum tempo todos os dias para

relaxar.



COZINHANDO - RESPIRANDO PARA DORMIR

Quando eu estava em turné como D], meu sono estava confuso e meu relogio
bioldgico ficava perpetuamente confuso com meus padroes de sono. Eram madrugadas,
fusos horarios diferentes e muita bebida e festa. Eu costumava “dormir em transito”, o que
significava literalmente reservar cerca de uma hora em voos e 6nibus. O sono anormal era
o meu normal. Este é um exemplo extremo. Mas muitas pessoas lutam para dormir. Lembra
do Ian, que, apesar de terminar o dia exausto, passava as noites olhando para o teto? Talvez
vocé ja tenha experimentado isso sozinho.

Até 30 por cento das pessoas nos paises desenvolvidos sofrem de insénia cronica. *
Se vocé passou por estresse ou ansiedade, é muito provavel que também tenha tido
problemas para dormir. Eles andam de maos dadas. Pense nisso: nossa resposta ao estresse
é nosso sistema de lutar ou fugir, que tira vocé do perigo. Se o seu cérebro estd pensando
que pode haver um urso pardo debaixo da cama, vocé acha que vai cochilar facilmente?
Absolutamente nao.

Vocé precisa acalmar o corpo e a mente para permitir que eles ativem o sistema
parassimpatico e passem para a resposta de relaxamento, e vocé pode usar a respiracao
para fazer isso. Mas ha algumas outras dicas uteis para cochilar que vou compartilhar com

vocés aqui.

PREPARACAO DO SONO

Obtenha alguma luz natural durante o dia

O sono esta intimamente ligado a luz. Na verdade, a luz é o principal controle do
nosso ciclo dia-noite, influenciando tudo, desde a temperatura corporal e o humor até o
metabolismo e o nivel do hormo6nio do sono melatonina. Um estudo em pessoas com
insdnia descobriu que a exposi¢do a luz diurna melhorou significativamente a qualidade e a
durac¢do do sono. Também reduziu o tempo que as pessoas levavam para adormecer em

83%.®



Evite luz azul

Ha uma forma de luz que vocé deve evitar no final do dia - o tipo emitido pela tela
do seu telefone ou computador. Chama-se luz azul. A luz azul engana o cérebro fazendo-o
pensar que é dia, o que significa que quando vocé esta usando um dispositivo a noite, o
corpo para de liberar melatonina, o que torna dificil adormecer.

Portanto, nada de telefones ou telas duas horas antes de dormir. Se vocé precisar
usar o telefone ou olhar para qualquer outra tela, filtre a luz azul. Agora vocé pode fazer
isso na maioria dos smartphones acessando as configuragdes. Alguns smartphones
possuem um recurso de ‘turno noturno’ que aquece a temperatura da cor da tela para nao
afetar seu sono.

Desenvolva uma rotina de sono

Seja consistente com suas horas de vigilia e sono. Isso criara um ciclo regular de
sono que dira ao seu corpo quando se sentir cansado. Otimize o ambiente da sua cama -
reduza a luz e o ruido, ajuste a temperatura para 15-19 graus Celsius e use uma cama e
travesseiros confortaveis. Nao coma tarde (pare cerca de trés horas antes de dormir) e
evite alimentos que possam interromper o sono, como alimentos picantes ou agucarados
ou alimentos que contenham laticinios. Isso pode parecer 6bvio, mas observe o consumo de
cafeina. A cafeina permanece elevada no sangue por seis horas, entdo tomar café depois das
15h deve ser proibido! Cuidado com o consumo de alcool também. Reduz a melatonina
noturna, por isso, se vocé estiver com problemas para dormir, € melhor evita-lo.

A ARMADILHA DA CAFEINA

Nao me interpretem mal, eu adoro uma cerveja. Mas se vocé precisa melhorar seu sono ou até mesmo manter
seus niveis naturais de energia, a cafeina ndo é a melhor op¢do. Embora pensemos que nos da energia, o que na verdade
faz é evitar que nos sintamos cansados, e isto pode prejudicar o nosso sono se dependermos demasiado dele para
alimentar o nosso dia.

Lembra do Capitulo 1 como oxigénio + glicose = trifosfato de adenosina (ATP)? Depois que o ATP é consumido,
ele se decompde em adenosina. Ao longo do dia, a adenosina se acumula e se liga aos receptores no cérebro, fazendo com
que vocé sinta sono. E como se vocé enchesse a banheira de adenosina o dia todo e, quando for dormir, puxasse a tomada

para esvaziar a banheira do dia seguinte.



0 especialista em sono Mathew Walker explica que a medida que o nivel de adenosina aumenta ao longo do dia,
sd0 necessarios alguns assentos para sentar - estes sdo os receptores cerebrais. ¢ A cafeina, entretanto, bloqueia os
receptores de adenosina, registrando que vocé esta cansado. E como se alguém tivesse tirado todos os assentos para a
adenosina. Seu corpo continua a produzir adenosina, entdo, quando o efeito da cafeina eventualmente passa, seu cérebro
é inundado com uma dose enorme dela e vocé 'cai no café'. Nesse estado, vocé luta para fazer qualquer coisa, entdo pega
outra xicara... e o ciclo continua.

Esse excesso de adenosina proveniente do consumo excessivo de cafeina nem sempre é totalmente eliminado do
corpo durante um ciclo de sono padrio e pode, portanto, contribuir para o torpor matinal de que muitos de nés sofremos.
Isso geralmente incentiva as pessoas a consumirem mais cafefna. E um ciclo vicioso que resulta numa qualidade de sono
ainda pior - e cansago durante todo o dia. Se vocé precisar tomar sua bebida diaria, limite-a a uma e tente ndo toma-la

depois das 15h, para que seu corpo tenha tempo de eliminar a adenosina enquanto vocé dorme.

Exercicio 15
Entre na Terra de Nod: a Respiracao 4-7-8

E agora, sobre como a respira¢cdo pode ajuda-lo a dormir. Bem-vindo a respiracdo
4-7-8. Este é um dos favoritos para dormir, depois que o famoso médico Andrew Weil
afirmou corajosamente que o método ajuda as pessoas a dormir em um minuto. 7 A sua
evidéncia limita-se a relatos aneddticos de adeptos satisfeitos, mas o que sabemos é que
activa o sistema nervoso parassimpatico, ajudando-o a relaxar apés um longo dia - a
técnica produz um ligeiro aumento no diéxido de carbono na sua corrente sanguinea
quando vocé prenda a respiracdo, o que pode fazer vocé se sentir sonolento. Isso nao é
apenas fantastico para a preparagdo para o sono, mas também é uma delicia para
tranquiliza-lo naturalmente de volta ao sono, caso vocé acorde e se sinta bem acordado
durante a noite.

Veja como isso é feito. Antes de ir para o feno:

o Coloque a ponta da lingua atrds dos dentes da frente, como se estivesse
fazendo um som de 'LLL".

o Feche sua boca.

. Inspire pelo nariz e conte até quatro, sentindo sua barriga subir.

. Prenda a respiracdo e conte até sete. Mantenha-se calmo e relaxado.



J Expire pelos labios franzidos, mantendo a lingua no lugar, contando até oito.
Deixe todo o seu corpo relaxar e ficar pesado.

. Repita por dez rodadas ou mais, conforme necessario.




Coloque a ponta da lingua atras dos dentes da frente.




Feche a boca e inspire contando até quatro, depois prenda a respiragio contando até sete.

Expire pelos labios franzidos e conte até oito, mantendo a lingua no lugar.

SONO PROFUNDO E QUALIDADE

Vocé acorda durante a noite? Voce ronca? Vocé acorda com a boca seca? Vocé sofre

de apneia do sono? Vocé acorda se sentindo cansado? Vocé acorda se sentindo abafado?



Uma coisa é adormecer; obter um sono de boa qualidade é outra completamente diferente.
E uma boa noite de sono é muito importante para reduzir o estresse durante o dia, como ja
mencionamos.

Para melhorar a qualidade do sono, reduzir a chance de roncar e acordar com
agilidade, vocé deve tentar melhorar sua respiracdo durante o sono. Qual é a ferramenta
mais rapida e eficaz para ajuda-lo a fazer isso? Fechar a boca e respirar pelo nariz, é claro.

E de vital importancia que vocé respire pelo nariz quando estiver dormindo. Vocé
provavelmente pode adivinhar como podemos garantir a respira¢do nasal durante o sono.
Sim, fita adesiva na boca.

Se vocé conseguir usar a fita bucal durante o dia por vinte minutos ou mais, como no
Exercicio 5 ( aqui ), entdo podera passar para a gravacao noturna. Complete o exercicio
respiratorio 4-7-8 (Exercicio 15, aqui ) para acalmar o corpo e a mente e, em seguida,
coloque um pedaco de esparadrapo sobre a boca antes de dormir.

Se vocé sempre acorda de manha com a fita ainda colocada, sabera que se treinou
novamente para respirar pelo nariz enquanto dorme. Vocé notara que isso também fara
com que vocé respire mais pelo nariz durante o dia. Ganhar-ganhar!

E importante que vocé nio faca isso depois de uma noite de bebedeira ou se estiver
com o nariz congestionado ou entupido. Use apenas uma tira de fita micropore e use seu
bom senso para se manter seguro. Se vocé se sentir inseguro ou desconfortavel em fazer
isso, simplesmente respire pelo nariz o maximo possivel durante o dia; vocé logo

descobrira que também o pegara naturalmente durante o sono.

E de vital importancia que vocé
respire através do seu nariz quando vocé

esta dormindo.



APNEIA DO SONO

A apnéia do sono pode fazer com que as pessoas parem de respirar repentinamente enquanto dormem. Quando
isso acontece, o diéxido de carbono se acumula no sangue, fazendo com que a pessoa adormecida acorde e fique com falta
de ar. Geralmente é causado pela respiracdo pela boca e pela queda da lingua para obstruir as vias aéreas. Esta condi¢do
perturba o ciclo do sono e tem um efeito negativo na satude.

A apneia do sono é o disttrbio respiratério mais comum enquanto dormimos, com cerca de 1 bilhdo de pessoas,
com idades entre 30 e 69 anos, afetadas em todo o mundo. &

Se este é vocé, ndo se preocupe. Geralmente pode ser resolvido com a aplicagdo de fita adesiva na boca a noite.

MELHORANDO A DIGESTAO ATRAVES DA RESPIRACAO

Um dos maiores fatores que contribuem para a ma digestdo e alteracdes no apetite é
o estresse. E claro que os habitos alimentares modernos e os alimentos processados
também sao os culpados, mas se vocé respira estressante - no peito, reverso, congelado, em
colapso ou agarrador - seu corpo e cérebro desligardo seu sistema de digestdo para
priorizar fun¢des que o mantém seguro .

Em algumas pessoas, a respiracao estressante cronica retarda a digestao, causando
inchaco, dor e prisdo de ventre, enquanto em outras acelera, causando diarréia e idas
frequentes ao banheiro. Algumas pessoas perdem completamente o apetite.

A ma respiracdo que o mantém em um estado de estresse crénico pode causar o
desenvolvimento de doencas como ulceras estomacais e sindrome do intestino irritavel.
I[sso pode fazer com que seu peso flutue em relacdo ao equilibrio saudavel, causando perda

ou ganho de peso prejudicial a saude.

Exercicio 16

Facil como uma torta: melhorando a digestao através
da respiracao

Para ajudar o seu sistema a digerir os alimentos adequadamente e permanecer em
bom estado de equilibrio, vocé precisa estar em um estado parassimpatico: o estado de
repouso, digestdo e reparacdo. A pista esta na descri¢do. Entdo, quando vocé se senta para

comer, antes mesmo de o garfo chegar perto do prato, vocé precisa dizer ao cérebro e ao



corpo que estd relaxado para que eles direcionem o fluxo sanguineo para os érgaos

responsaveis pela digestao.

o Antes de cada refeicdo, faga uma pausa.

o Em seguida, inspire pelo nariz e conte até cinco, sentindo sua barriga subir.
J Expire pela boca e conte até quinze.

J Repita cinco rodadas.

Vocé pode até querer pensar na incrivel jornada que a comida percorreu até chegar
ao seu prato. E agradeca por todo o trabalho e esfor¢co dedicado a sua chegada ao seu garfo.

A gratidao promove a calma e a calma promove a digestao.

CORTES E HEMOGRAFOS

A ativacdo da sua resposta parassimpatica ndo se limita aos momentos em que vocé
deseja se sentir mais calmo, dormir melhor ou digerir a comida. Outra razdo poderosa para
ativa-lo é controlar a dor. E eu deveria saber. Eu era um garoto brigdo. Ao longo da minha
infancia tive cortes, cortes, arranhdes, escoriagdes, entorses, fraturas, quebras. Isso é o que
acontece quando vocé passa muito tempo com o Tough Ted. Mas vocé ndo precisa ser o
proximo Evel Knievel (o dublé de moto que entrou para o Livro Guinness de Recordes
Mundiais por sofrer 433 fraturas dsseas) para saber como é desagradavel se machucar.
Vocé sem duvida deu uma topada no dedo do pé ou queimou a mdo ao tirar um prato do
forno. Mesmo que vocé nao tenha quebrado um osso, provavelmente ja teve uma daquelas
enxaquecas enlouquecedoras que faz com que olhar para a luz mais fraca pare¢a como se
vocé estivesse caminhando em dire¢do ao sol. A dor chega a todos nds, e em todas as
formas e tamanhos - aguda, penetrante, ardente, aguda, dolorida ou latejante. Pode ser de
curto ou longo prazo, pode ser fisico ou emocional e pode permanecer em um s6 lugar ou
espalhar-se pelo corpo.

A dor é simplesmente a maneira que seu corpo usa para lhe dizer que algo esta
acontecendo. Assim como o estresse, todos nds queremos nos livrar da dor, mas a dor, em

alguns aspectos, é algo positivo. E outro sinal de alarme. Se vocé estiver ferido ou doente,



ele estara la para lhe dizer que vocé precisa fazer algo ou parar de fazer algo. Por exemplo,
quando vocé coloca a mdo em um fogao quente, seus nervos enviam um sinal ao cérebro e
ele lhe envia uma mensagem de dor. A dor grita para vocé parar de tocar no fogao e entdo
agir para resfriar a pele. Para usar um exemplo mais sutil, se vocé andar sobre um
tornozelo machucado e ele doer, seu corpo esta lhe dizendo que ele ainda esta machucado e
que voceé precisa parar de andar sobre ele para que ele possa se curar.

Memorizamos as nossas respostas a dor, fisica e emocional, para evitar que nos
encontremos em situacdes em que voltamos a sentir essa dor. Experimente agora: feche os
olhos e imagine colocar a mdo num fogdo quente. Vocé sentiu alguma resisténcia em fazer
isso? Embora memorizar a dor seja essencial para nos manter protegidos de dores futuras,
quando a dor se torna persistente ou crénica também pode criar stress e tensao. Portanto,
nao é de admirar que muitas pessoas com essa dor tentem se desconectar do corpo - por
meio de bebidas, drogas ou outros meios - para evita-la. O problema é que, ao fazer isso,
eles se desconectam da capacidade inata do corpo de se curar e encontrar o equilibrio.

Muitos que sentem a menor dor imediatamente procuram algo para anestesiar. Mas
quando tentamos evitar até mesmo uma dor leve e relativamente facil de tolerar, nao nos
damos a chance de nos adaptar e crescer. E um pouco como, se vocé sempre toma café
assim que acorda de manh3, vocé nunca podera realmente gerenciar seus niveis de energia.
O mesmo se aplica ao consumo de alcool. Se vocé pegar uma taga de vinho no final de um
arduo dia de trabalho, nunca se deixara aprender como relaxar e passar do “modo de
trabalho” para o “modo de descanso”. O pior é que seu corpo se adapta muito rapidamente
as coisas que vocé coloca nele.

Da mesma forma que a respiracdo mais rapida durante um periodo prolongado de
tempo pode fazer com que o nosso corpo adapte a sua bioquimica para permanecer
equilibrado, o nosso corpo é muito bom a alterar a sua base quimica, de modo que
precisamos cada vez mais das coisas que colocamos nele. para obter o mesmo efeito, seja
cafeina, bebida ou qualquer outra coisa. Até mesmo os analgésicos, embora vitais para

certas doengas, podem sutilmente nos causar danos. A boa noticia é que podemos aprender



a usar a respiracdo para nos apoiar; € uma maneira natural de reduzir e controlar algumas
dores leves e o desconforto associado a elas.

PERCEPCAO DE DOR

A percepcio da dor varia de pessoa para pessoa e ndo existe um teste padronizado para sua gravidade. E
subjetivo, influenciado pela sua composi¢do genética, pelas suas emog¢des, personalidade e estilo de vida, juntamente com
os seus sentimentos, opinides e experiéncias passadas. Se vocé tiver sorte de ndo ter sentido muita dor em sua vida, sua
primeira experiéncia de dor intensa, como um pulso quebrado ou tor¢do no tornozelo, pode ser 10/10. Ainda outra
pessoa com um inicio semelhante de dor nova, mas com experiéncia anterior de trabalho de parto ou de pedras nos rins,
pode chamar esse nivel de dor de 5/10, em comparagdo com sua experiéncia anterior (que foi de 10/10 para ela). Vocé
também pode se acostumar com a dor. Quando minha avé era crianga, ela teve osteomielite, uma dolorosa infec¢ao 6ssea.
Isto elevou o limite do seu limiar de dor - na verdade, a sua tolerancia a dor era tdo elevada que, quando adulta, uma vez
partiu o braco e nem se apercebeu disso. A maioria de nés sentiria uma dor significativa devido a mesma lesdo. Como a
nossa dor é unica e influenciada pelas nossas experiéncias passadas, e como a nossa respiracio mapeia essas

experiéncias, vocé pode usar a respiragdo para ajudar a lidar com ela.

RESPIRACAO PARA PROCESSAR A DOR

O ritmo, a frequéncia e o fluxo da sua respiragio mudam quando vocé sente dor.
Isso ocorre porque a dor é estressante e estimula o sistema nervoso simpatico. Os
hormonios do estresse, incluindo adrenalina e cortisol, sdo liberados e agem como
analgésicos naturais, ligando-se aos receptores opidides no cérebro para bloquear a
percepgdo da dor. E por isso que um jogador de rigbi pode nio perceber que quebrou o
nariz no meio da partida, mas depois sente uma agonia: a dor geralmente é retardada apos
uma lesdo ou acidente porque vocé estd cheio de adrenalina no momento da lesdo.
Independentemente de sua dor ser crénica ou incomoda, sua resposta simpatica é ativada e
os hormonios sao liberados dessa forma.

Um estudo sugeriu que a maneira como vocé respira desempenha um papel
importante na forma como vocé processa a dor. ?Isto pode ndo ser surpresa para nenhuma
mae que tenha experimentado o alivio natural da dor que a respiragdo proporciona
durante o parto. A respiracao lenta, profunda e focada é uma forma poderosa de aliviar

muitas formas de dor. Por exemplo, quando sofre uma dor aguda, como quando se corta ao



cortar cebolas ou bate a cabega num teto baixo, o seu corpo reage com choque, aumento da
tensdo, aumento da frequéncia cardiaca e respiracdes mais curtas e superficiais - uma
resposta classica ao stress. Ao desacelerar e acalmar a respiracdo, aumentar a duracdo da
expiracao e usar técnicas como as que praticamos neste capitulo, podemos desencadear
nossa resposta parassimpatica, diminuir nossa frequéncia cardiaca, acalmar nossas mentes
e permitir que a tensdo deixe o corpo. e o corpo para reparar. Essas técnicas também
reduzem a inflamacgdo e a resposta imediata a dor.

Quando a dor continua por mais de doze semanas, apesar da medica¢cdo ou do
tratamento, chamamos-lhe crdnica . Exemplos comuns de dor fisica cronica incluem dores
de cabeca, artrite ou dores nas costas. H4 uma necessidade real de encontrar formas de
lidar com a dor crénica que ndo envolvam medicamentos farmacéuticos, que muitas vezes
causam dependéncia e, a longo prazo, podem potencialmente causar mais problemas do
que resolver. A Harvard Health Publishing coloca a “respiracdo profunda” no topo da sua
lista de formas de controlar a dor crénica, acrescentando que é “central para todas as
técnicas” que enumera para controlar a dor.

Muitos tipos de dor crénica - incluindo dores de cabeca, dores no pescoco e dores
nas costas - podem por vezes ser causadas por falta de respiracdo. Se vocé estiver usando
demais os musculos do peito e do pesco¢o, em vez de deixar o diafragma suportar o peso da
respiracdo, eles podem ficar exaustos e sensiveis. Pratique 'Em caso de duvida, expire'
(Exercicio 14, aqui ) durante cinco minutos por dia para ajudar a mitigar as respostas a dor,
mesmo com dor crdnica. Se vocé estd procurando mais maneiras de reduzir sua dor,

existem outras ferramentas que sdo boas para adicionar ao seu arsenal.



A maneira como voceé respira
desempenha um papel importante na

forma como voceé processa a dor.

Exercicio 17
Visualizac¢do para alivio da dor

Visualiza¢do é quando usamos nossa imaginagdo para criar uma imagem ou cena em
nossa mente. Os atletas relatam frequentemente que usa-lo para complementar o seu
treino, ou para imaginar um grande evento a decorrer bem antes de acontecer, melhora
drasticamente o seu desempenho. Visualizar imagens ou cenas positivas e agradaveis em
nossa mente pode nos distrair da dor e nos dar uma maior sensac¢ado de conforto e controle.
Quanto mais vocé conseguir redirecionar seu foco para longe da dor, mais fracas se
tornardo as vias neurais associadas a ela. Quanto mais nos concentramos na sensacao de
dor, mais fortes esses caminhos se tornam. A visualizagdo é, portanto, um exercicio util ao
respirar durante a dor. E embora algumas visualizagdes envolvam imaginar-se num lugar
tranquilo, como a praia ou a floresta, e sejam uma 6ptima forma de o ajudar a relaxar, para
a dor gosto de usar uma visualizacdo mais activa para ajudar a liberta-la: imaginar a luz.

Deixe-me explicar.

Vamos aplicar esta visualizagdo a nossa técnica “Em caso de duvida, expire”
(Exercicio 14, aqui ) (introduza para quatro, segure para quatro, expire para oito). Este
pode ser um exercicio especialmente util para dores temporarias e de baixo nivel, como
dores musculares, lesdes ou célicas menstruais.

° Encontre uma posicao confortavel, sentado ou deitado.



o Feche os olhos e fique imdvel por um minuto para deixar sua mente, corpo e
respiracdo se acalmarem.

. Agora imagine uma luz branca brilhante brilhando sobre vocé, uma luz
curativa, uma luz nutridora.

o Imagine-se banhando-se nesta luz; imagine isso purificando seu corpo.

o Gostaria agora que vocé se imaginasse inspirando essa luz branca pelo nariz,
contando até quatro, e imaginasse todo o seu corpo se enchendo de luz curativa.

. Segure por quatro, enviando essa luz pelas pernas até os dedos dos pés,
bragos, maos e dedos, preenchendo todo o corpo.

. Expire pela boca durante oito horas, deixando todo o seu corpo realmente
relaxar, e imagine a luz saindo do seu corpo.

. Inspire por quatro, imagine respirar luz branca de cura.

o Segure por quatro, desta vez direcionando a luz para a area da dor,
imaginando a luz dissolvendo sua dor.

. Expire pela boca durante oito horas, imaginando a luz saindo do seu corpo

junto com a dor. Tente realmente visualizar a dor saindo do seu corpo.

o Pratique estes ultimos trés passos por cinco minutos ou mais.
. Se voceé sentir dor cronica, faga este exercicio diariamente.
FACILITE SUA CABECA

As dores de cabeca sao as piores. Eles podem ser desencadeados por todos os tipos:
resfriados ou gripes, estresse, problemas de visdao, ma postura, falta de sono, desidratagao,
muita bebida na noite anterior. Seja o que for que esteja fazendo sua cabeca latejar, aqui

estdo trés maneiras de ajudar a reduzir um pouco da tensdo que elas causam.



Exercicio 18
Panela de pressao: a respira¢ao 7-11

As vezes, quando sua cabeca esta latejando, a respiragdo curta de quatro segundos
da nossa técnica 'Em caso de duvida, expire' (Exercicio 14, aqui ) pode criar um ligeiro
aumento na pressao no corpo. Portanto, com dores de cabeca, vocé pode achar a respiragao
7-11 mais util. E uma respiracdo muito lenta e relaxante, com uma expiracdo longa para
promover uma resposta parassimpatica. Isso ajuda a acalmar a mente, relaxar o corpo e
acalmar a dor de cabeca. E super simples; O titulo diz tudo.

. Encontre um local confortavel, inspire pelo nariz e conte até sete e sinta a
respiragao se expandir profundamente em seu tronco.

. Expire pela boca e conte até onze.

J Ao expirar, faga um esfor¢o consciente para relaxar os ombros, a mandibula,
o rosto, a testa e até mesmo atras dos olhos; deixe de lado qualquer tensao.

. Repita conforme necessario.

o Vocé também pode adicionar a visualizagdo da luz a esta pratica de

respiracdo, se quiser, para ajudar a imaginar a dor deixando seu corpo.

Exercicio 19
Venca o calor

Todos nés ficamos com calor e incomodados as vezes, e isso pode desencadear o
aparecimento de uma dor de cabe¢a - muito tempo ao sol, ondas de calor ou até mesmo o
calor e a tensdo que acompanham a raiva ou o estresse. Além de garantir a reidratacdo
nessas situagoes, essa técnica de “vencer o calor” é perfeita para ajudar a refrescar e
acalmar a mente.

o Cerre os dentes com muito cuidado, garantindo que as fileiras superior e

inferior se toquem, e abra ligeiramente os labios.



J Inspire pelos dentes usando o diafragma e conte até quatro, deixando o ar

frio passar pelos dentes e pela lingua.

. Expire pelo nariz e conte até oito.
. Apontar para quatro rodadas e ver como vocé se sente.
. Vocé também pode incorporar um pequeno movimento da cabe¢a nesta

técnica, levantando o queixo para o céu ao inspirar e trazendo-o de volta para baixo ao
expirar; mover lentamente o pesco¢o pode ajudar o fluxo sanguineo e reduzir os sintomas

de dor de cabega.






Inspire com os dentes suavemente cerrados e conte até quatro.

Expire pelo nariz e conte até oito.

Exercicio 20

Templos tensos



Este exercicio de “respiracdo de ledo” alonga os musculos temporais, que ficam nas
témporas e se fixam nas articulacdes da mandibula em ambos os lados da cabecga. Esses
musculos geralmente contribuem para dores de cabeca tensionais. Este exercicio ajuda
esses musculos a se soltarem e relaxarem enquanto vocé respira. Também é outra

guloseima para ajudar a aliviar o estresse e eliminar toxinas do corpo.

o Encontre uma posicdo sentada confortavel.

J Incline-se ligeiramente para a frente e coloque as maos nos joelhos.

J Inspire pelo nariz, usando o diafragma.

o Abra bem a boca, coloque a lingua para fora e estique-a o maximo que puder

em dire¢do ao queixo.

. Expire com forga, fazendo um som de 'Ha' enquanto esvazia todo o ar dos
pulmdes.

o Respire normalmente por alguns ciclos.

. Repita quatro vezes.

o Termine respirando lenta, profunda e suavemente por um a trés minutos.






Inspire pelo nariz enquanto estd sentado com as maos sobre os joelhos.




Expire pela boca com a lingua esticada até o queixo.

Agora vocé aprendeu tudo sobre os fundamentos da respiragdo e o que sua
respiracdo diz sobre vocé, aprendendo mais sobre seus arquétipos respiratoérios. Vocé
aprendeu como a respiracdo esta intimamente relacionada ao sistema nervoso autbnomo -
suas respostas simpatica (S de estresse) e parassimpatica (P de paz) - e como vocé pode
aproveitar isso para entrar em um estado de calma, para melhorar dormir, para melhorar a
digestao e processar a dor.

Vocé aprendeu como comegar a corrigir a respiracdo, usando o nariz e o diafragma,
diminuindo o fluxo e melhorando a tolerancia ao diéxido de carbono, e agora esta
experimentando mais equilibrio ao longo do dia. Vocé também aprendeu a técnica 'Em caso
de duvida, expire' (Exercicio 14, aqui ), entre alguns outros exercicios uteis, aos quais vocé
pode recorrer sempre que as coisas parecerem fora de controle.

No futuro, vocé deve continuar a praticar os seguintes exercicios diariamente. Além
disso, a consciéncia da respiracao ao longo do dia é fundamental. Tente realmente prestar
atencdo a sua respira¢do e como ela muda. Continue testando sua tolerancia ao diéxido de
carbono (Exercicio 12, aqui ) todas as semanas e consulte as inten¢des que vocé definiu no

inicio do livro (Exercicio 1, aqui ) para realmente definir para onde esta indo.

SUAS PRATICAS DIARIAS DE RESPIRACAO:

Exercicio 5: 'Tape It Shut' ( aqui ). Fagca até vinte minutos de fita na boca
diariamente e depois mude para a fita quando estiver dormindo.

Exercicio 8: 'Libere a tensdo do diafragma’ (aqui ).

Exercicio 9: 'Empurre o Céu' (aqui ).

Exercicio 10: 'Respiracdo Diafragmatica’( aqui ).

Exercicio 11: 'Respiracdo de Propor¢dao Magica' (aqui ).

Exercicio 13: 'Faz isso lentamente' ( aqui ).

Exercicio 15: 'Entre na Terra do Nod: A Respirac¢do 4-7-8' (antes de dormir)( aqui)



Exercicio 16: 'Facil como uma torta: melhorando a digestdo através da respiracao’
(antes de comer)( aqui ).

SEMPRE QUE VOCE PRECISAR DE UMA AJUDA EXTRA:

Exercicio 4: 'Técnica de desbloqueio do nariz' ( aqui ).

Exercicio 14: 'Em caso de duvida, expire' ( aqui ).

Exercicio 17: 'Visualizacdo para alivio da dor'( aqui ).

Exercicio 18: 'Panela de Pressao’ (aqui ).

Exercicio 19: 'Venca o calor' ( aqui ).

Exercicio 20: 'Templos Tensos' (aqui ).

Embora estes exercicios o ajudem a respirar melhor, a dormir profundamente e a
gerir o stress e a dor, o verdadeiro poder da respiracdo sobre a sua saide e bem-estar
revela-se quando fazemos um trabalho mais profundo. Nos préximos trés capitulos,
faremos uma viagem mais profunda ao seu corpo e mente. Exploraremos como sua
respiracdo é afetada por suas emog¢des e traumas e como isso, por sua vez, pode afetar sua
saude e bem-estar. Antes que vocé diga: ‘Nunca passei por nada traumatico. Esta proxima
secdo ndo é para mim. Quero dizer que nosso corpo e nossa mente armazenam todos os
tipos de experiéncias, grandes e pequenas, como traumas. Isso aparece em suas crencas,
sua respiracao, seu comportamento e sua saude fisica, mental e emocional em geral. Na
préxima sec¢do, vou ensina-lo como comecgar a estabilizar suas emog¢des, desvendar seus
traumas, compreender suas crengas e criar mudangas positivas duradouras em sua

respira¢do e em sua vida.

Parte 2: Trabalho mais profundo



capitulo 5

Entenda suas emocoes

UM MUNDO DE EMOCAO

E seu aniversdrio. Vocé estd tentando organizar uma reunido com seus amigos para
comemorar. Jonny - bem, ele disse que estd ausente neste fim de semana, René tem a parte
final do curso para concluir e Leon e Inés nem respondem a mensagem do grupo. Até sua
familia diz que estd ocupada, mas tentard fazer algo no final da semana. Vocé se sente um
pouco chateado, para dizer o minimo, e um peso pesa sobre vocé. Sua respiracdo estd
congelada. Entdo, finalmente, vocé recebe uma mensagem de Chris.

“Posso te encontrar depois do trabalho”, ela diz.

Vocé se anima um pouco. — Vamos nos encontrar na ponte sobre o canal e podemos
caminhar até o café para comer alguma coisa. Vou reservar uma mesa para nos.

Vocé ainda esta um pouco desanimado, mas animado porque pelo menos uma pessoa
quer sair. Entdo vocé vai se encontrar com Chris e vai para o café.

“Old”, diz um gargom sorridente. 'Sua mesa fica no fundo. Basta passar pelas portas
duplas. Vocé passa por um grupo grande e se sente uma merda porque ndo era vocé hoje. Mas
quando vocé abre as portas, kapow, serpentinas enchem o ar!

‘Surpresa!' um coro irrompe. 'Parabéns para vocé, feliz aniversdrio...'

Vocé examina a sala. Todas as suas pessoas favoritas no mundo estdo ld: Jonny, René,
Leon, Inés, toda a sua familia, os primos que vocé nunca vé, até mesmo o seu melhor amigo
que se mudou para o outro lado do mundo viajou de volta para comemorar com vocé. As
endorfinas enchem seu corpo, sua respiragdo flui naturalmente e vocé fica cheio de alegria.

Vocé comegou a chorar.



A vida seria muito mondtona sem emocgdes. Eles sdo o tempero da vida. Num
instante as coisas podem mudar e mudar; a rejeicdo pode se tornar alegria. A emocado é

como a musica - flui, é sentida e é dificil de descrever com palavras.

EXPRESSE-SE

As emocgdes, como todos sabemos, sdo coisas complexas. Algumas, como o luto,
podem ser constituidas por uma série de emoc¢des “mais simples”, como tristeza, raiva e
frustracao. Outros podem persistir ao longo do tempo e se transformar em emocoes
diferentes, e essa raiva ndo expressa se transforma em ressentimento. As emocgdes
simplesmente ndo cabem perfeitamente em caixas. Mas o importante a notar é que os tipos
de emog¢des que vocé provavelmente experimentara diariamente - emocoes simples como
medo, estresse, felicidade ou raiva - podem ser abordadas e processadas, e isso lhe dara
mais resiliéncia, capacidade emocional. inteligéncia e controle em sua vida diaria.

A palavra 'emocdo’ vem do latim emotere , que significa 'energia em movimento'.
Quando vocé sente uma emog¢do, vocé simplesmente reconhece certas energias
movendo-se pelo seu corpo, uma carga sentida com base no que vocé esta vivenciando. As
emocoes podem fazer com que vocé grite e grite depois de receber boas noticias, caia no
chdo chorando quando ndo consegue encontrar as chaves de casa ou se retire
completamente apds uma discussao.

As emocbes sdo respostas sentidas a situagcdes e desempenham um papel
fundamental na sua vida diaria. Vocé provavelmente percebe que estd experimentando
uma ampla gama de emocgdes, e isso ocorre porque seu cérebro e seu corpo estdo
constantemente se comunicando para manter a quimica em seu corpo equilibrada. E um
exemplo de homeostase, pela qual os organismos vivos tentam manter uma relativa

estabilidade apesar das mudancas nas circunstancias.



Cada emocao vem com um padrao e

fluxo de respiracao diferente.

Quando ha uma mudang¢a na quimica do seu corpo, como quando vocé sente uma
emocao, seu corpo tenta recuperar o equilibrio liberando essa emoc¢do - o que chamamos
de processamento emocional . Quando vocé ri, chora ou grita, o corpo tenta liberar e
permitir que vocé processe energia. A respiracdo é uma parte importante disso; é o
mecanismo que ajuda a facilitar a liberacao da emoc¢do. Cada emog¢ao vem com um padrao e
fluxo de respiragdo diferente.

Experimente isso.

Imite a acdo de rir agora. Vocé pode sentir sua mudanga no ritmo respiratorio? Sua
expiracdo fica nervosa quando vocé expele o ar viciado dos pulmdes. Rir expande os
pequenos sacos de ar nos pulmdes e cria mais espago para a entrada de oxigénio fresco. OK,
agora vamos tentar imitar o choro. Como sua respiracio esta fluindo agora? E mais restrito,
curto e raso? OK, mais uma: quero que vocé imite a raiva. O que acontece com sua
respiracdo? O que acontece no seu corpo? Vocé consegue senti-lo ficar tenso e seus
musculos se contrairem?

As emocgodes positivas sdo sentidas como uma expansao do corpo e da respiragdo, e
as emoc¢des negativas como uma contragio. As vezes, também restringimos
conscientemente a respiracdo como forma de controlar uma explosdo emocional, positiva
ou negativa - como naquela vez em que vocé teve que prender a respiracao para parar de
rir do professor da escola, ou quando prendeu a respiragdo para evitar que as lagrimas
escorressem. na frente dos colegas de trabalho.

As emocdes, tanto positivas como negativas, levam a respostas comportamentais,
onde vocé expressa - sua respiracdo e fluxo de emocdes; vocé ri, chora, grita - ou

reprime/suprime , o que muitas vezes esta relacionado com a restricao da sua respiracao e



com as suas emocgodes ficando “presas” - elas permanecem no corpo, nao expressas e,
portanto, nao resolvidas.

Quando suas emocoes estdo desequilibradas ou vocé nao se permite expressa-las,
isso causa problemas. Vocé pode ter uma explosao emocional e bater algumas portas, pode
dizer algo de que se arrepende ou pode tentar reprimir completamente o sentimento
evitando, usando substancias ou distracdes. Mas varrer as emog¢des para debaixo do tapete
ndo ajuda e tem sido demonstrado que causa stress, ansiedade, problemas de sono,
depressdo, vicios e, com o tempo, até doencas. E por isso que é superimportante se
expressar (de forma segura e adequada) e permitir que o processamento emocional
aconteca como deveria. Muitas vezes chamamos isso de integragdo de processamento .

Depois de muita experiéncia em minha pratica, eu diria que a maioria dos maus
habitos respiratorios e os arquétipos correspondentes que eles formam derivam de
padrdes de retengdo da respiracao, quando as pessoas tentam varrer suas emog¢des para
debaixo do tapete. E importante nio evitar suas emocdes, mas compreendé-las e
melhora-las em senti-las, além de libertar sua respiracao de prendé-las. Quando vocé esta
em sintonia com suas emocoes, vocé toma decisdes melhores e tem mais controle sobre
suas agoes. Sua respiracao flui livremente e vocé se sente mais saudavel e feliz. Neste
capitulo, aprenderemos como trabalhar com suas emocgdes, e ndo contra elas.

DEIXE AS LAGRIMAS FLUIM

Embora o choro perturbe o ritmo da nossa respirac¢do, ainda assim é uma a¢do essencial e uma forma comum de
expressar emogdes, tanto positivas quanto negativas. Um estudo de 2014 descobriu que o choro tem um efeito calmante,
pois ativa o sistema nervoso parassimpatico para reduzir o estresse emocional e libera uma substincia quimica de
bem-estar chamada oxitocina, que alivia a dor fisica e emocional e melhora o humor. !

Quando os humanos choram em resposta ao estresse, também foi demonstrado que suas lagrimas contém um
numero maior de hormonios do estresse, que os pesquisadores acreditam que poderiam ajudar a reduzir os niveis
quimicos dos hormdnios do estresse no corpo durante uma experiéncia emocional. 2

Outro estudo mostrou que o choro esta ligado ao comportamento de apego e ao apoio ao nosso redor, uma

ferramenta pré-verbal que aprendemos quando bebés, antes de podermos nos comunicar por meio de palavras. 3

REGRA NOVENTA E SEGUNDA



Vocé ja percebeu como as crianc¢as pequenas sao bastante livres com suas emocoes?
Num momento eles estao tendo um acesso de raiva, no outro estdo brincando alegremente
como se nada tivesse acontecido. Num momento eles sdo afetuosos e amorosos, no outro
estdo bufando, irritadicos e indelicados. Isso ocorre porque eles estdo formando uma
personalidade e ainda nao desenvolveram crengas claras sobre o mundo. Embora possa ser
estressante alternar entre as emocg¢des muito rapidamente, as criangas geralmente
permitem que suas emog¢des se movam pelo corpo como deveriam. E embora nem sempre
seja apropriado expressar as nossas emog¢des da mesma forma que uma crianca o faz, é
importante reconhecer que, se reprimirmos as nossas emocoes, a experiéncia que as
causou acaba como mais um tijolo no nosso saco.

A cientista cerebral de Harvard, Dra. Jill Bolte Taylor, autora do livro best-seller My
Stroke of Insight: A Brain Scientist's Personal Journey , descobriu que uma simples reacao
emocional, conforme expressa na mente, e seu processo quimico correspondente dentro do
corpo, dura apenas noventa segundos. . Se vocé reconhece e sente plenamente suas
emocoes - digamos que vocé percebe e permite que uma onda de raiva flua através de vocé
- ela se dissipa em noventa segundos.

Isso me surpreende. As vezes senti minhas emocdes durarem dias, semanas, anos!
Se vocé descobrir que uma emo¢do permanece apds aquela janela de noventa segundos,
entdo é porque vocé contraiu seu corpo e prendeu a respiracao para prendé-la, ou porque
criou uma histéria em torno dessa emoc¢do. Isso pode acontecer consciente ou
inconscientemente. Por exemplo, quando comeg¢amos a ficar ansiosos, a histéria que
algumas pessoas contam a si mesmas pode soar mais ou menos assim: 'Sinto-me ansioso
quanto ao futuro porque ndo posso fazer nada e nao valho nada.' Através deste pensamento
ansioso, a sua respiracdo torna-se ansiosa, a emoc¢ao intensifica-se, potencialmente espirala
e dura mais tempo. E quanto mais repetimos as memorias das experiéncias que criaram
essa emoc¢do em primeiro lugar e quanto mais ficamos obcecados com os pensamentos
correspondentes que lhe atribuimos, mais ficamos presos num ciclo emocional e no seu

padrao de respiracdo correspondente. do qual fica cada vez mais dificil se libertar.



E claro que, quando se trata de processamento emocional, h4 uma grande diferenca
entre os sentimentos de decepc¢do que vocé sente quando seu sorvete favorito acaba e a dor
de cabeca que vocé sente apds um rompimento. Isso esta relacionado a diferenca entre
emocoes simples e complexas que descrevi anteriormente. Certas experiéncias, como
desgosto, podem ser tdo devastadoras que produzem imediatamente uma emocgao
complexa. Em outras situagdes, emocgdes simples como a decep¢do podem acabar se
transformando em emoc¢oes complexas, como o arrependimento profundo, ao longo do
tempo. Talvez vocé se lembre de que isso aconteceu no capitulo anterior, no exemplo
“antes da entrevista de emprego”.

Emogdes complexas sdo muito mais dificeis de processar, mas muitas das emocgdes
complexas que sentimos comecam como emogdes simples que ficaram fora de controle.
Entdo, em primeiro lugar, vamos abordar esta questdao com um método de processamento
das nossas emog¢des “simples” - aquelas que todos temos de enfrentar diariamente - para

impedir que se intensifiquem e se transformem em emog¢des mais complexas.

ESPIRAIS EMOCIONAIS

Felizmente, a espiral emocional pode funcionar nos dois sentidos, positiva e

negativa.



UPWARD SPIRAL DOWNWARD SPIRAL




Uma maneira poderosa e segura de se libertar de uma espiral emocional negativa
que também permite que vocé sinta plenamente a emo¢ao que atualmente se move pelo

seu corpo é a técnica 'Reconhecer-Respirar-Reenquadrar’.

Exercicio 21
Reconhecer-Respirar-Reestruturar

Essa técnica envolve vocé se tornar mais consciente de seus sentimentos e
pensamentos a medida que eles aparecem ao longo do dia. Incentiva vocé a aceita-los,
processa-los e investiga-los ao longo de noventa segundos, antes de deixa-los ir.

RECONHECER

O primeiro passo é reconhecer sua emocao.

. 0 que vocé esta sentindo?
. Observe isso em seu corpo e familiarize-se com a sensacao.
. Onde vocé sente isso no corpo? Seja especifico. Estd no seu peito ou no seu

abdémen? O sentimento se estende a outro lugar?

o Ao reconhecer as emocdes, vocé pode comecar a considerar sua resposta, em
vez de reagir instintivamente a situacao.

J Agora rotule a emocgdo que vocé esta sentindo. Reconheca-o e aceite-o - mas
nao se torne isso.

o Por exemplo: 'Estou com raiva e frustrado' torna-se 'Estou sentindo ou
experimentando raiva e frustracao'.

RESPIRAR

Agora que vocé reconhece sua emocdo, podemos comecar a respirar através dela.
Respirar através de suas emoc¢bes permitira que seu corpo comece a processa-las e

integra-las.



Vocé pode querer respirar calmamente por pelo menos noventa segundos; seu
corpo pode escolher intuitivamente um ritmo que seja melhor para transmitir essa emocao.
Se isso parece muito avan¢ado ou abstrato, continue lendo.

Descobri que a melhor pratica para ajudar a mudar um estado emocional é algo que
chamo de “respiracdo sussurrante”. Ajuda a libertar a mente da agitacdo, frustracao,
ansiedade e raiva. Como esta pratica envolve algum som e movimento, vocé pode querer

encontrar um lugar onde se sinta confortavel, especialmente se estiver em um espaco

publico.
o Inspire pelo nariz e conte até cinco, sentindo sua barriga subir.
o Faca um zumbido o maximo que puder enquanto balanga as maos, os bracgos

e o corpo. Imagine se livrar da emog¢ao ao emitir o som.

. Repita por quatro rodadas ou mais (para levar mais de noventa segundos).

REFORMULAR
Entdo vocé reconheceu suas emogdes e respirou através delas. Sua etapa final agora
é reformulda-los. Isso significa pensar sobre eles de uma maneira diferente.

Voceé reformula suas emoc¢des perguntando a si mesmo quatro perguntas:

1. 0 que aconteceu para me fazer sentir assim?
2. Existe uma explicacao que faca sentido?
3. O que eu quero fazer agora? (Esta é uma oportunidade de reconhecer o

desejo de se sentir emocionalmente diferente.)

4, Existe uma maneira melhor?

Entdo, digamos que uma entrevista de emprego nao foi do seu jeito. A sensacdo de
decepcdo, combinada com o peso da expectativa, normalmente poderia fazer com que vocé
entrasse em uma espiral emocional negativa. A técnica 'Reconhecer-Respirar-Reestruturar’
poderia, em vez disso, ajuda-lo a processar essa emoc¢ao, iniciando uma espiral ascendente
de sentimentos positivos. E lembre-se, devido ao nosso preconceito negativo, se uma

emocado ndo estd subindo em espiral, mesmo que lentamente, esta em espiral descendente.



Deixe-me te mostrar:
: O que aconteceu para me fazer sentir assim?
: Fui rejeitado pelo emprego dos meus sonhos.

: Existe uma explica¢ao?

P
R
P
R: Sim, ndo tenho experiéncia suficiente.
P: O que eu quero fazer agora? (Reconheca seu desejo emocional.)

R: Quero jogar meu telefone contra a parede.

P: Existe uma maneira melhor?

R: Sim, peca feedback e adquira mais experiéncia para que eu possa me inscrever em
algo semelhante no futuro.

Pode ser necessario um pouco de pratica antes que isso se torne um hdbito, e suas
respostas nem sempre serao tao faceis quanto no exemplo acima. Mas com a pratica, seguir
essas etapas mentalmente se tornard mais facil e eficaz. Gerenciar suas emog¢des dessa
forma, com légica, razdo e compaixao, também ampliara sua capacidade de produtividade e
autocuidado, promovendo relacionamentos saudaveis consigo mesmo e com 0s outros.

Quando temos consciéncia de que emog¢des simples duram noventa segundos e que,
se as deixarmos fluir através de nds sem resisténcia, podemos deixa-las ir, podemos
comecar a refletir sobre nossos gatilhos e reacdes emocionais de forma deliberada e
racional.

O desafio surge quando temos experiéncias repetidas que criam as mesmas
emoc¢oes ou quando estamos presos numa espiral emocional negativa. Nessas situacdes, o
corpo pode ficar tdo acostumado com o coquetel quimico causado por essas emocdes que
pode se tornar viciante, como uma droga.

POSITIVIDADE TOXICA

Algumas emoc¢des sdo consideradas mais aceitaveis do que outras. Como alguém que sempre tentou ser uma
pessoa positiva, passei grande parte da minha vida focando no que ha de bom nas situagdes e ndo no que é ruim. Embora
isso as vezes seja util, é importante reconhecer que as emocdes negativas fazem parte da vida; eles nunca simplesmente
desaparecem. Eu os estava varrendo para debaixo do tapete, em vez de me permitir expressa-los.

A pratica de focar no que ha de bom em todas as situa¢gdes também deu origem a ideia de “positividade téxica”,

uma obsessdo pelo pensamento positivo e pela supressdo de emogdes negativas. Esta forma de pensar - dar um toque



positivo mesmo a eventos e experiéncias que sdo profundamente tragicos - corre o risco de silenciar emoc¢des negativas,
menosprezar a experiéncia de perdas e momentos dificeis e pressionar as pessoas a serem felizes mesmo quando ndo o
sdo. Em ultima analise, pode fazer mais mal do que bem, pode até transformar emogdes simples em emogdes complexas.

Em vez disso, expresse seus sentimentos e pensamentos, mas nio se identifique com eles.

A CONEXAO MENTE-CORPO

Esta relagdao entre os nossos pensamentos, sentimentos e o nosso corpo é chamada
de “ligagdo mente-corpo”. A neurocientista e farmacologista Candace Pert foi uma
contribuidora prolifica neste campo, publicando mais de 250 artigos de pesquisa sobre o
tema. Ela descobriu que pensamentos e sentimentos desencadeiam mudangas quimicas no
corpo através da liberacdo de minusculas proteinas quimicas chamadas neuropeptideos
(NP).*

Suas células produzem centenas de neuropeptideos diferentes, cada um com sua
funcao. Cada pensamento desencadeia um tipo diferente. Emo¢des como alegria e gratidao
liberam NPs, como hormoénios do bem-estar, incluindo endorfinas ou oxitocina. Emocoes
como estresse, medo ou raiva irdo provocar NPs como cortisol e adrenalina, que sdo Uuteis
quando uma resposta ou acdo imediata é necessaria, mas tornam-se prejudiciais quando
liberados durante um periodo prolongado de tempo e podem enfraquecer o corpo.
Qualquer estado mental prolongado que produza emog¢des negativas como medo, raiva,
preocupacado, culpa e vergonha ird inevitavelmente alterar a quimica do corpo e pode
potencialmente causar um vicio no cocktail quimico que produzem.

UMA MUDANCA DE CORACAO

Pesquisadores do HeartMath Institute, com sede em Boulder Creek, Califérnia, registraram padroes individuais
de ritmo cardiaco a medida que os individuos experimentavam emogdes diferentes. Padrdes incoerentes de ritmo
cardiaco, quando o coragdo bate de forma erratica e desordenada, eram caracterizados por formas de onda irregulares e
irregulares e estavam associados a momentos de estresse e emogdes negativas, como raiva, frustracdo e ansiedade.
Padrdes coerentes de ritmo cardiaco, quando o coragdo bate de forma ordenada, eram caracterizados por ondas
regulares, suaves e continuas, e eram tipicamente observados quando um individuo experimentava uma emocdo positiva

sustentada, como aprecia¢do, amor, compaixao ou fluxo.



ViCIO EMOCIONAL

Fui contratado para fazer um show de DJ no México. Foi o meu primeiro em muito
tempo, pois tirei uma folga depois que Tiff morreu e mergulhei profundamente no mundo
da respiracdo. No entanto, apesar de todo o “trabalho interno” que estava fazendo, no
momento em que comegou a pressa para pegar o voo, me transformei, como o Hulk, na pior
versao de mim mesmo: Airport Stu.

Airport Stu apareceu durante toda a minha vida sempre que eu estava atrasado. Mas
desta vez, eu estava ciente dos padroes inconscientes em meus pensamentos, acoes e
respiracdo que estavam sequestrando minha mente. Comecei a entender como me tornei
Airport Stu.

Mas essa consciéncia por si s6 ndo foi suficiente para impedir que Airport Stu fosse
Airport Stu. E assim como algumas pessoas ficam furiosas no transito, Airport Stu fica
furioso no aeroporto. Tudo comegou na fila da seguranca, enquanto eu verificava o relégio
do meu telefone com impaciéncia, fervendo silenciosamente com todos a minha frente.

Mais a frente, uma senhora mais velha esquecia que havia coisas em seus bolsos
enquanto ela passava pelo scanner corporal, maldita amadora . Algumas pessoas podem ter
pensado que ela parecia fofa, mas ah, ndo, Airport Stu ndo. Ela ia me fazer perder meu voo.
E o que aquele cara estava fazendo? Voceé tira seus produtos de higiene pessoal e coloca sua
bolsa na porra da esteira rolante. Pelo amor de Deus, ndo é tao dificil. Por que eles sao
todos tdo lentos? E melhor que ndo me facam perder o voo.

Agora foi a minha vez. Fora os liquidos, tire o cinto, coloque a bolsa. Eu passei. Sou
esperto, sou perfeito. Aeroporto Stu esta com tudo sob controle; é culpa de todo mundo se
ele se atrasar. Passei pela seguranga com cinco minutos de antecedéncia, corri pela pista de
assalto de compradores do free shop que borrifavam perfume, pulei criangcas empurrando
caixas de animais do lado de fora da Farmacia Boots e estava me preparando para a corrida
final quando avistei o anudncio. tela. Voo atrasado . Espere no portdo .

Produtos quimicos que me fazem sentir bem inundaram meu corpo e enviaram uma

onda de presuncao fluindo através de mim. Eu consegui. Com o coragdo ainda batendo



forte, comprei um café, enxuguei o suor da testa, sentei-me e respirei fundo algumas vezes.
Entdo abri meu livro, Por que as zebras ndo tém ulceras , de Robert M. Sapolsky, e tomei um
grande gole do meu café com leite triplo. A senhora mais velha passou e sorriu. Um
pensamento flutuou pela minha mente. Por que eu me submeti a tudo isso? E por acaso, o
livro respondeu. O corpo fica viciado em estresse da mesma forma que fica viciado em
drogas. No comego vocé precisa de um pouco, e depois quanto mais vocé se acostuma, mais
voceé precisa.

A moeda caiu. Eu era um viciado em estresse .

O corpo fica viciado em estresse

da mesma forma que fica viciado em

drogas.

Exercicio 22
Vocé é viciado em estresse?

Dé uma olhada nas perguntas abaixo e responda-as da forma mais honesta possivel.

Se vocé responder sim a mais da metade delas, vocé podera ter sua propria versdao do

Airport Stu...
J Vocé adora um prazo apertado?
J Vocé deixa as coisas para o ultimo minuto?
. Vocé tem dificuldade em ndo fazer nada?
o Vocé pensa em trabalhar enquanto esta deitado na praia?

) Vocé recebe FOMO?



o Vocé verifica seu telefone enquanto assiste TV?

o Vocé sente que nunca ha tempo suficiente para fazer as coisas?
J Vocé tem uma lista de tarefas do tamanho do seu brago?
o Vocé ja sentiu como se o que vocé conquistou no trabalho durante o dia ndo

fosse suficiente?

o Vocé se sente como se estivesse constantemente correndo de uma coisa para
outra?

Quando pensamos em vicio, geralmente pensamos em consumir compulsivamente
uma substancia externa, como drogas ou alcool, ou pensamos no vicio como uma forma de
prazer, como o sexo. Mas também é possivel ficar viciado nos cocktails quimicos criados
quando sentimos emog¢des repetidamente - mesmo que essas emog¢des nos facam sentir
infelizes.

Como ja exploramos, o cérebro provoca reagdes quimicas no corpo em resposta a
certas emog¢des. Um vicio emocional comec¢a quando seu corpo se torna dependente de uma
resposta quimica especifica. Se vocé sentir uma emocdo repetidamente, ou se uma emogao
ficar presa em seu corpo, o corpo estabelecera uma nova linha de base quimica. Isso, por
sua vez, altera o centro de recompensa do seu cérebro. Quando isso acontece,
desenvolve-se um vicio emocional. Vocé se torna dependente de uma reacao quimica
especifica associada a emocdo, e sua mente inconsciente pode procura-la apenas para se
sentir “normal”, mesmo que seja algo que vocé ndo deseja sentir conscientemente.

Por exemplo, se a raiva é a emoc¢do que vocé sente com mais frequéncia, vocé pode
ficar viciado nesse estado e ficar com raiva sempre que nao tiver certeza sobre alguma
coisa. Vocé pode até sentir uma sensacao de alivio a medida que essa emog¢ao surge dentro
de vocé, porque a onda dessa emocdo especifica aciona o sistema de recompensa em seu
cérebro. O vicio emocional é mais dificil de detectar do que o vicio em substdncias porque
acontece em nossa mente inconsciente, e muitas vezes o descartamos como simplesmente
um trago de personalidade.

ESTOU MUITO OCUPADO



A sociedade ocidental moderna incentiva nossos vicios de estresse. Quantas vezes vocé ja ouviu seus amigos se
gabarem: 'Estou tdo ocupado’, seguido de 'Como foi seu dia? Muito ocupado? E quantas vezes vocé sentiu no final do dia
que ndo fez o suficiente? Em nossa opinido, estar ocupado parece significar importancia, embora estar ocupado nao
signifique necessariamente ser produtivo.

Essa necessidade de estar ocupado o tempo todo é outro vicio. Nossos dispositivos inteligentes garantem que
possamos nos manter ocupados mesmo durante jantares, feriados e reunides sociais. Estamos sempre ligados, colados a
nossa vida agitada, com adrenalina, cortisol e dopamina pingando, pingando, pingando. O dinheiro também pode
desempenhar um papel nesse ciclo, ja que a autoestima é aparentemente medida em libras. A sociedade diz as pessoas
que elas valem a pena se ganharem mais dinheiro, o que faz com que as pessoas trabalhem demais e se mantenham
ocupadas.

Portanto, a palavra B agora esta fora dos limites. Agora é um palavrido. Se vocé diz isso, tem que colocar meio
quilo em uma jarra. O que vocé precisa fazer é reformular a palavra B e desafiar-se a ser honesto e dizer o que realmente
tem feito. Tipo, 'Estou trabalhando em um projeto interessante’ ou 'Estou conversando com meus amigos online'. O que
quer que vocé esteja fazendo, ndo diga apenas: 'Estou ocupado'. Isso o ajudara a identificar onde vocé esta gastando suas

preciosas horas, dando foco, energia positiva e motivacdo para as tarefas ou projetos que sdo importantes para vocé.

CARLO

Quando Carlo entrou pela primeira vez em meu estudio, ele comecou a falar e ndo
parou até ficar sem félego, cerca de quinze minutos depois. Ele tinha todos os sinais de um
hibrido de prendedor de respiracdo e controlador de respira¢do, alguém com algo para
provar que também era tentando assumir o controle das coisas em sua vida. Ele veio até
mim porque muitas vezes se encontrava em situacdes que o faziam sentir uma emocao que
ndo gostava, uma emoc¢ao que ninguém gosta: culpa. Esta emoc¢ao surgiu numa grande
variedade de circunstancias - por causa das suas escolhas alimentares, de algo que
aconteceu no trabalho, dos seus relacionamentos, do que ele fez, do que nao fez, do que
poderia, teria ou deveria ter feito. Até a maneira como ele falava consigo mesmo poderia
lhe dar essa sensacao. Ele habitualmente se culpava e se sentia culpado por coisas que
eram justificaveis ou nao eram culpa dele. Ele se sentia preso em um ciclo, vivenciando
repetidamente situacdes que criavam o mesmo sentimento de culpa.

Carlo estava sentindo essa emocdo repetidamente, pois seu corpo havia

estabelecido uma nova base quimica, tanto que tanto seu corpo quanto sua mente



inconsciente comegaram a pensar que esse estado de culpa era normal. Ele era viciado em
ficar nesse estado e, por mais estranho que pudesse parecer, sempre que sentia culpa, o
sistema de recompensa de seu cérebro e as células de seu corpo eram afetados por isso. Se
Carlo nao recebesse a dose “necessaria” ha algum tempo, suas células enviariam um sinal
ao cérebro para que ele comegasse a ruminar sobre uma situacdo passada que o fez se
sentir culpado; as vezes ele até procurava inconscientemente experiéncias que o fizessem
sentir mais daquela emocao. E assim o padrao continuou. Esse tipo de vicio € incrivelmente
comum e pode acontecer com todos os tipos de emogdes. Vocé pode imaginar o quao
destrutivo isso pode ser. Carlo precisou de uma série de sessdes para liberar e redefinir o
padrao respiratorio em que estava preso e para redescobrir seu valor préprio.

Se sentir emocodes dessa maneira parece familiar, lembre-se de que a consciéncia é o
primeiro passo para tornar conscientes seus padrdes inconscientes e comecar a afetar a
mudanca. Vocé pode inicialmente ndo pensar que tem um vicio emocional porque ele se
tornou profundamente enraizado em vocé. Parece 'parte’ de vocé. Entdo, como eu disse ao
Carlo, reserve um tempo para estar ciente de como vocé se sente nas situacdes diarias - no
trabalho, quando esta com amigos ou familia; até procure sinais quando estiver navegando
em seus feeds sociais. Procure quaisquer padroes de sentir uma determinada emocao e
observe quaisquer mudangas em seu corpo ou respiracdo, onde vocé mantém alguma
tensdo. Isso pode lhe dar pistas sobre qual emoc¢do estd dominando vocé. Exploraremos

maneiras de lidar com vicios emocionais mais adiante neste capitulo.

QUANDO AS EMOCOES NAO FLUIM

Airport Stu ndo comegou com uma grande dose de radiacdo gama, como o Hulk fez.
Existem duas maneiras de se tornar viciado em um estado emocional. Um deles é quando
uma certa emocdo fica profundamente enredada com suas crengas sobre si mesmo
(exploraremos como superar isso no préximo capitulo ). A segunda é quando uma emog¢ao
fica presa. Isso pode acontecer quando vocé ndo se permite sentir e processar plenamente

suas emogdes por noventa segundos.



Quando suas emocgdes nao fluem naturalmente, elas podem fazer com que sua base
quimica mude. Isso funciona exatamente da mesma maneira que sua linha de base quimica
muda quando vocé estd viciado em uma determinada emocdo. Essa armadilha pode
acontecer de duas maneiras. Primeiro, inconscientemente, por meio da repressao, que
envolve o bloqueio do cérebro de emocdes indesejadas porque elas contradizem suas
crengas. Sua mente inconsciente pode tentar protegé-lo de sentir dor ou constrangimento,
porque vocé foi ensinado a acreditar que mostrar “fraqueza” é errado. Em segundo lugar,
conscientemente, por meio da supressao, por meio da qual vocé tenta deliberadamente nao
sentir emocgoes que considera inadequadas. Como nao achar apropriado chorar na frente
dos colegas de trabalho ou rir quando “ndo deveria”. Uma das maneiras mais comuns de
controlar as emocgdes e evitar que elas sejam vivenciadas é prendendo a respiracdo e
criando tensdo no corpo.

A tensdo, mesmo que seja apenas a menor microcontracdao, interrompe o
processamento natural da emocdo. Ele congela sua emo¢dao no tempo, interrompendo
completamente sua energia em movimento. E ao restringir o fluxo natural da respiragdo
quando vocé sente uma emoc¢ao, vocé garante que ela permanec¢a em seu corpo. Algumas
tradicoes acreditam que a emocgdo aprisionada - quer tenha retido a alegria, o riso, a raiva
ou qualquer outra coisa - pode manifestar-se como dor fisica. A medicina chinesa, os
xamds, os especialistas em reiki e os terapeutas somaticos ligam areas de dor e tensao no
corpo a certos pensamentos, sentimentos e comportamentos. A medicina chinesa, por
exemplo, uma das praticas de cura mais antigas do planeta, que remonta a milhares de
anos, liga o coracdo a falta de vitalidade, os pulmdes a dor e a tristeza, e o figado a raiva e a
frustracao. Tais associacdes também comecaram a fazer parte da ciéncia moderna, com os
investigadores a descobrirem ndo apenas uma ligacdo entre uma emoc¢do e uma dor fisica,
mas entre a fonte de uma emoc¢dao e uma dor. Por exemplo, uma equipe de pesquisa
combinada da Universidade da Virginia e da Universidade de Columbia descobriu que algo
tdo especifico como a preocupacdo financeira pode causar dores na regido lombar, no

pescoco e nos ombros. De acordo com o estudo principal da autora Eileen Chou, os



resultados de seis estudos, um deles com dados de 33.720 familias, estabelecem que a
inseguranc¢a econdmica produz dor fisica, reduz a tolerancia a dor e prevé o consumo de
analgésicos de venda livre. 5

No momento em que vocé comecga a ver sintomas fisicos como os descritos abaixo,
provavelmente ja estd experimentando um estado mental especifico ou uma emocdo
aprisionada ha algum tempo.

Claro, vocé poderia dizer que a emocao ja é fisica. Se estamos tristes, franzimos a
testa, nos curvamos, talvez choremos. Se estamos estressados ou com raiva, ficamos tensos,
talvez balancando os punhos e franzindo as sobrancelhas. Mas a ligacdo é ainda mais
proxima. Um estudo de Yale sugeriu que o estresse e a dor fisica sao, na verdade, duas faces
da mesma moeda. Os pesquisadores descobriram uma “sobreposicio neuroanatémica e
fisiol6gica significativa” entre desconforto na mente e desconforto no corpo. ¢

Embora os estudos revisados por pares sobre essas conexdes mente-corpo
permanecam poucos e distantes entre si, uma ligacao entre dor emocional e fisica é algo
que vejo na maioria dos meus clientes. A investigacdo neste espaco esta em curso e ha
certamente uma apreciacdo crescente de que o corpo é uma unidade tnica interligada, em
vez de algo redutivel a partes individuais que ndo tém relacdo entre si. No minimo, acredito
que as emoc¢oes podem ser um ponto de referéncia util ao explorar a origem de uma dor
que ndo tem causa 6bvia. Na minha experiéncia de trabalhar para apoiar pessoas durante a
dor, lidar com emocgdes dificeis ou aprisionadas diminui tangivelmente o desconforto que a
dor produz.

Considere estas questdes para explorar se alguma dor que vocé sente pode estar
ligada a emocdes ou emocgdes aprisionadas. Este breve questionario ird ajuda-lo a

identificar essas associacdes. Trabalharemos para processa-los em nosso préximo capitulo

. Vocé tem dores que aparentemente vieram do nada?
. Onde eles estao localizados em seu corpo?

) 0 peso do mundo esta sobre seus ombros, causando dores nos ombros?



. Suas preocupagdes financeiras estdo causando dores nas costas?

o A sua dor no pescoco é devido a se sentir sem apoio em sua vida?

o Existe alguma dor em sua vida que pode estar ligada a uma experiéncia
emocional?

. Vocé sofreu um acidente ou lesdo? O que estava acontecendo em sua vida

naquela época? Vocé consegue se lembrar de seu estado mental e de como estava se

sentindo?

MAPEANDO A EMOCAO PRENDIDA

Adoro mapas e, em minha busca pelo conhecimento sobre o poder da respiracao
para tratar dores, traumas e emogdes aprisionadas no corpo, encontrei uma grande
variedade deles. Muitos estdo enraizados nas tradigdes orientais, especialmente na
medicina chinesa e na tradicdo iogue indiana, mas também existem alguns da ciéncia
ocidental. Um estudo finlandés com mais de 700 participantes publicado no Proceedings of
the National Academies of Sciences mapeou a influéncia que as emogdes tém nos nossos
corpos de forma consistente. 7 A raiva era sentida com mais for¢a na cabeca, e as pessoas
felizes sentiam calor por todo o corpo, até os dedos das maos e dos pés. Pessoas que se
sentiam deprimidas relataram dorméncia, com pouca sensacdo na cabeca e no tronco e
quase nada nos membros.

Existem diferencas de opinido sobre onde exatamente certas emog¢des ou
pensamentos sdo mapeados no corpo, mas também ha um acordo significativo. A garganta,
por exemplo, é amplamente conhecida como o local onde se origina o desconforto
relacionado a expressao, enquanto a retencao de certas emogodes, como a raiva, geralmente
fica alojada na mandibula. O peito tende a ser onde a dor e a tristeza sio mapeadas, e as
costas geralmente sdo onde a culpa é mantida - pude ver imediatamente a tensdo nas
costas de Carlo quando ele comecou a respirar no meu estudio.

Um mapa corporal, como o mostrado ao lado, é muito dtil para mostrar onde a

tensdo se origina em seu ciclo respiratério e pode ajudar a identificar o que esta causando



sua dor ou doenca fisica ou emocional. Se vocé sofre com dores ao longo do dia, procure
perceber em que parte do corpo esse desconforto ou tensdao se apresenta. Preste atencdo
em qualquer lugar que congele ou fique dolorido rapidamente e observe se hd uma area em
seu corpo para a qual sua respiracdo ndo parece fluir livremente. As areas em questdo
podem lhe dar uma pista sobre que tipo de emoc¢des vocé estd preso. Também inclui
algumas afirmacgdes positivas em uma tabela aqui . Estas sdo frases curtas que vocé pode
repetir para ajudar a promover a liberacdo de tensao em uma area especifica. Vocé pode
até querer usa-los para atualizar as declaragdes de afirmacgdo definidas no inicio do livro

(como parte de 'Defina suas inteng¢des', aqui ).



MAPA DE TENSAO CORPORAL - EMOCOES PRENDIDAS



LEFT SIDE - FEMININE RIGHT SIDE - MASCULINE
Points on this side are: Points on this side are:

+ Controlled by the right brain + Controlled by the left brain

+ Rooted in how we view ourselves + Rooted in how we view the

+ Receptive (inner emotion) outside world

« Expressive (outward emotion)

JAW

+ Repressed anger THROAT

+ Unable to express
feelings or talk

about them
SHOULDERS

* Feeling burdened by
responsibilities
* Anger and resentment

towards yourself (LEFT) 0 0
* Anger and resentment
towards others (RIGHT)
/ /)ﬁ— FEAR BELT
HEART AND CHEST

, - SOLAR PLEXUS
* Houses feelings of sadness,

R o Trust issues
or that we are lacking in + Feeling insecure and
love/compassion

having low self esteem

+ Unable to receive love (LEFT) + Being afraid of giving
+ Unable to express love (RIGHT)

/ \ o
NAVAL

HIPS
* Houses our childhood o LEFT - feeling
programming and will unsupported and
* Gut instinct and agency scared to step back
+ Feeling ungrounded, unsafe A + RIGHT - feeling scared
or unstable to move forward

* Loss of your sense of self

BELOW BELLY BUTTON

ABOVE PUBIC BONE

* Houses our survival, sexuality
and pleasure instincts

* Feeling unable to express
connection to creativity

* Feelings that our survival is
threatened (by accidents,
abuse or violence)



PARTE TRASEIRA DO CORPO
A dor nas costas pode ser causada pelas mesmas emog¢des aprisionadas que aquelas no local correspondente a
sua frente, como mostrado neste mapa, mas com a emogao adicional de culpa.

Problemas com a coluna podem ser causados pela falta de apoio.

DECLARACOES DE AFIRMACAO PARA LIBERAR A TENSAO

FRENTE DO
CORPO
ESQUERDA CERTO
Reconheco
Eu libero
Mandibula minha raiva sem
toda a minha raiva.
perder o controle.

Deixei

minha voz ser ouvida.

Eu falo
Garganta minha verdade.
Eu me

expresso aberta e
plenamente.

Estou em
paz com o que esta
acontecendo e com o
que vai acontecer.

Aceito 0s

erros como
oportunidades de
crescimento.
Ombros
Eu me amo e Eu amo e
me perdoo. perddo a todos.
Estou grato.
Eu amo e
Area do abrago totalmente
peito e coragdo quem eu sou.

Dou e

recebo amor sem



esforco e
incondicionalmente.

Eu sigo meu
coragao.

Eu me amo e
me aceito

Mostro
sempre compaixao

por mim mesmo.

Cinto do

medo do plexo solar

Abdome

inferior naval

Abaixo do

umbigo

Eu lidero
com amor.

Sinto
compaixao pelos
outros.

Eu confio.

Eu deixei o
controle.

Estou livre
de medo, tensdo e
estresse.

Eu estou
aqui.

Eu estou
seguro.

Estou
aterrado.

Sou

poderoso, enraizado e

forte.

Eu escolho a
vida.

Estou
conectado ao meu
corpo.

Sou  grato
pelo meu corpo.

Presto
atencdo as

necessidades do meu
corpo.
Estou aberto

para receber prazer.



A
criatividade flui
através de mim.
Estou em
fluxo perfeito.
Dou um
Sigo em
passo para tras, faco
Quadris frente com alegria e
uma pausa e ganho

facilidade.
perspectiva.

PARTE TRASEIRA DO CORPO

Eu me trato com respeito e gentileza.

Eu deixei de lado minha culpa e vergonha.
E seguro estar comigo.

Estou em paz com o passado.

A medida que perdbo, fico mais forte.

Eu libero o passado e me permito seguir em frente.
Estou apoiado e estavel.

Sou abundantemente recompensado.

0 amor préprio é minha prioridade.

Sou suficiente.

As oportunidades estdo por toda parte.
Eu escolho deixar o passado para tras.
Hoje, escolho viver o momento.

Eu me permito seguir em frente na vida

Estou aprendendo e crescendo todos os dias
UMA TORCIDA NA MANGUEIRA

Um conceito central da Medicina Tradicional Chinesa (MTC) é que a energia vital chamada qgi se move ao longo
dos caminhos energéticos e traz vida a todas as células vivas. Quando as emog¢des ficam presas, o qi fica preso, e a MTC
acredita que isso prejudica os 6rgdos e abre a porta para doencgas. A energia do seu corpo é como agua em uma
mangueira; uma dobra na mangueira interrompera seu fluxo natural. Se uma emogao ficar presa, ela cria tensdo que pode

levar a complicacdes de satde e restrigdes a nossa respiracdo. Muitas das nossas dores, se a MTC estiver certa, podem ser

o resultado de uma experiéncia emocional que ndo nos permitimos sentir plenamente.

TUDO E VIBRACAO



Algumas das maiores mentes cientificas, incluindo Albert Einstein e Max Planck,
deram origem a uma série de descobertas que lancaram a nog¢do de fisica quantica. Um
principio da fisica quantica é que tudo no universo, visivel e invisivel, consiste em
pequenos blocos de constru¢do chamados atomos. Estas sdo as menores unidades nas
quais a matéria pode ser dividida e vibram em certas frequéncias. Aproxime-se o suficiente
de qualquer coisa e vocé encontrard atomos agrupados em diferentes densidades. O
assento em que vocé esta sentado, as roupas que vocé veste, a musica que vocé ouve. Até o

ar que respiramos é feito de atomos.



Tudo é feito desses pedacinhos de energia vibratoria. Até mesmo seus pensamentos
e sentimentos tém sua proépria frequéncia vibracional. Candace Pert foi mais longe,
dizendo: “Nao somos apenas pequenos pedacos de carne. Estamos vibrando como um
diapasao - emitimos uma vibragdo para outras pessoas. NOs transmitimos e recebemos. #
Isso as vezes é chamado de lei da vibragao. Tratei milhares de pessoas com grande sucesso,
com base no fato de que emog¢des como raiva, ansiedade e culpa ressoam em frequéncias
muito baixas, enquanto o contentamento, o otimismo e a gratidao ressoam nas frequéncias
mais altas. Meus tratamentos giram em torno da criagdo de um ambiente de alta frequéncia
no corpo, por meio do qual podemos comecar a transformar esses sentimentos negativos
em positivos. E a razdo pela qual podemos fazer isso se deve a algo chamado

arrastamento...






Vocé ja se perguntou como pode bater o pé no ritmo da sua musica favorita? O
arrastamento faz isso acontecer. Este fendmeno foi descrito pela primeira vez em 1665 por
um matematico, fisico e inventor holandés chamado Christiaan Huygens. Ele descobriu que
quando colocava dois relogios de péndulo em uma parede, proximos um do outro, e
balancava os péndulos em velocidades diferentes, eles acabariam oscilando exatamente na
mesma propor¢ao. Eles entraram no ritmo um do outro. Ele percebeu que essa
peculiaridade nao ocorria apenas nos reldgios de péndulo, mas também na quimica, na
farmacologia, na biologia, na medicina, na psicologia, na sociologia e em outras areas.

Para ver como isso se aplica ao corpo, voltemos ao nosso exemplo musical. A musica
chega aos nossos ouvidos por meio de ondas sonoras que viajam pelo ar e chegam ao nosso
corpo. Quando essas ondas entram em nossos ouvidos, nosso cérebro comeca a se adaptar
a musica; ele coloca suas préprias ondas em fase com a musica, combinando a forma e o
tamanho das ondas sonoras. Isso nos permite avangar no tempo.

A ideia por tras das emog¢des aprisionadas é que essa energia vibratéria emocional
que vocé suprimiu permanece no corpo até ser liberada. Podem passar anos desde que
vocé sentiu originalmente a emoc¢do, mas o fato de vocé té-la reprimido significa que a
energia estara vibrando no presente e para ser liberada ela precisa ser sintonizada com
uma emocao de frequéncia mais elevada. Ja vi isso inimeras vezes em minhas sessdes com
clientes, e essas emog¢des aprisionadas costumam ser refletidas por um padrao respiratério
irregular ou interrompido.

Entdo, como criamos uma frequéncia vibracional extremamente alta no corpo e
transformamos essas emocdes negativas e aprisionadas em positivas? Como liberamos
esses pontos de tensao fisica ou emocional?

Isso mesmo. Através da respiragao.

Nome do Nivel 'Frequéncia’ energética Estado Emocional
(Hz) Associado

[luminagio 700-1000 Inefavel

Paz 600 Béncdo

Alegria 540 Serenidade



Amor 500 Reveréncia

Razdo 400 Entendimento
Aceitacdo 350 Perdio
Disposi¢do 310 Otimismo
Neutralidade 250 Confiar
Coragem 200 Afirmacao
Orgulho 175 Desprezo
Raiva 150 Odiar

Desejo 125 Desejo

Temer 100 Ansiedade
Pesar 75 Arrependimento
Apatia 50 Desespero
Culpa 30 Culpa
Vergonha 20 Humilhagdo
RESPIRACAO INFINITA

A esta altura, espero que vocé tenha se tornado mais consciente de sua respiracao e
que ainda pratique regularmente a respiracdo lenta apenas com o nariz e o diafragma,
inspirando por cinco e expirando por cinco. Espero que vocé também esteja usando fita
adesiva na boca, acumulando até vinte minutos diariamente, e potencialmente aplicando
fita adesiva a noite para melhorar sua respiracdo quando estiver dormindo. Quero que vocé
continue com essas praticas diarias funcionais. Vocé também deve continuar a retornar a
técnicas como 'Em caso de duvida, expire' (Exercicio 14, aqui ) sempre que estiver em uma
situacdo dificil e ndo souber o que fazer, além de seguir nossas técnicas para dormir,
digestao e dor.

No entanto, se vocé reconhecer que esta sob constante estresse mental e fisico - que
estd preso em um determinado estado - talvez precise comecar a trabalhar para se libertar
do vicio emocional e liberar emoc¢des aprisionadas. Para fazer isso, comegcaremos uma
pratica didria de respiracdo dinamica chamada 'Respiracdo do Infinito'.

Gostaria que vocé dedicasse dez minutos por dia a isso, de preferéncia pela manha,

durante os proximos quarenta dias. Este é o tempo que pode levar para criar a mudanga.



O nome denuncia - é uma técnica de respiracdao de energia consciente de fluxo livre
que conecta a inspiracdo e a expiragdo em um loop, eliminando a breve pausa que
acompanha a respiracdo saudavel em repouso.

Essa forma de respirar ndo é como vocé deveria respirar normalmente, mas é uma
intervencdo para ajudar a mudar a energia do seu corpo e alterar sua bioquimica. A pratica
pode ajudar a criar uma alta frequéncia vibracional para aumentar o arrastamento,
permitindo que a emog¢do aprisionada complete o seu ciclo natural de integracdo e seja
processada.

Desenvolveremos essa pratica no préximo capitulo . E importante reconhecer que
este é um exercicio poderoso e seus beneficios aumentam com o tempo, e é por isso que
pedirei que vocé faca isso todos os dias durante os préoximos quarenta dias. Mas por
enquanto vamos comecar a praticar, para que vocé possa comegar a se sentir confortavel

com isso.

Exercicio 23

Respiracao Infinita

° Encontre um local confortavel, sentado ou deitado. (Tente evitar o quarto,
por causa de sua associacdo com o sono.)

o Defina um cronémetro para dez minutos ou tenha alguma musica pronta que
dure esse tempo.

. Consulte suas inten¢des no inicio do livro (Exercicio 1, aqui ). O que vocé

deseja obter com essa pratica?

. Deixe seu corpo, mente e respiracdo se acalmarem.
o Inspire pelo nariz contando trés segundos, sentindo sua barriga subir.
o Sem pausa, solte e solte a respiragdo por trés segundos, também pelo nariz.

Certifique-se de ndo expirar vigorosamente. Apenas deixe a respiracdo sair do corpo sem
forga-la ou controla-la.

. Sem pausa, inspire novamente.



o Continue respirando desta forma - trés segundos inspirando, trés segundos
expirando, continuamente, sem pausa. Sinta a respiracao entrando e saindo do nariz e a
barriga subindo e descendo.

° Continue fazendo isso por dez minutos, até o cronOmetro tocar.

Lembre-se de que a pratica da respiracao infinita mescla a inspiracdo e a expiragao
para formar uma respiracdo continua e que ndo ha pausa entre nenhuma das respiragoes.
Se ajudar, vocé pode imaginar seu padrao de respiracdo como o simbolo do infinito, que se
parece com um numero 8 deitado de lado. Cada metade do simbolo representa uma

inspiragdo ou expiracio. As vezes acho util tracar o simbolo com o dedo enquanto respiro.



Nao se preocupe em acertar na primeira vez, mesmo se vocé for o arquétipo do
controlador de respiracdo. Vocé descobrira que o fluxo comeca a surgir com a pratica. Vocé
pode comecar a sentir mudancgas fisicas em seu corpo - energia, formigamento, zumbido.
Vocé pode sentir uma mudanca na temperatura do seu corpo. Tudo bem, nao se preocupe.
Ao praticar este exercicio, esteja ciente de qualquer tensdo em seu ciclo respiratorio. Se
houver algum lugar que pareca contraido ou onde vocé sinta que sua respiracao nao flui
livremente, tente respirar nesse espa¢o ou coloque a mao ali e massageie suavemente
enquanto continua respirando. Se vocé comegar a notar colicas desconfortaveis, vocé esta
respirando com muita for¢a. Entdo ouga o seu corpo e faga uma pausa. Esta pratica é
dindmica, mas descontraida, aberta e fluida. Ndo deveria ser desconfortavel.

Se vocé sentir uma emoc¢do borbulhando a superficie, ndo a force a voltar. Deixe
fluir. Lembre-se: se vocé sentir plenamente sua emocao e aceita-la, levara apenas noventa
segundos para integra-la. A emog¢do nem sempre surge durante a pratica em si; pode surgir
fora dele, em sua vida diaria. E tudo bem. Isso é normal.

A respiracdo infinita é tdo poderosa porque funciona para remover emog¢oes
aprisionadas, quer saibamos ou ndao que elas estio 14. Também funciona
independentemente de sabermos que estamos preocupados com alguma coisa. Também
pode nos ajudar a superar experiéncias que influenciam nossas crencas sobre o mundo e a
curar aquelas feridas emocionais que sdo inevitaveis na vida, aquelas que estdo escritas
como traumas em nossa respiragdo e em nosso corpo.

Este sera nosso foco no proximo capitulo .

Capitulo 6

Libere o trauma e reconecte sua mente



ENTENDENDO O TRAUMA

Estive no Brasil com Scott, meu melhor amigo e parceiro D], e Becky, namorada dele
na época. O sol tinha acabado de se por enquanto caminhdvamos por uma rua colorida de
Salvador, conversando. Eu estava sequrando meu laptop debaixo do brago quando, pelo canto
do olho, notei um carro parando ao nosso lado. Virei-me para ele quando a janela baixou. Meu
primeiro pensamento foi que quem estava no carro estava pedindo informagaes.

Antes que eu percebesse o que estava acontecendo, o cara estava fora do carro, eu
estava com uma arma apontada para a cabega e gritavam comigo em portugués. Scott ficou
bastante surpreso, mas estava apenas tentando manter a calma. Becky permaneceu imdvel,
aterrorizada com o que estava acontecendo. Embora eu ndo soubesse o que o cara estava
dizendo, eu poderia adivinhar. Dei a ele meu laptop, carteira e tudo que tinha nos bolsos. Ele
apontou a arma para Scott e gritou mais um pouco. Felizmente, Scott ndo tinha nada contra
ele, mas Becky sim. Ela estava com sua bolsa.

Quando a arma foi apontada para ela, seu sistema nervoso acelerou e ela se fingiu de
morta no pior momento possivel. Ela estava completamente congelada, apertando a bolsa
com forg¢a contra o peito. Enquanto instigdvamos Becky a entregar a sacola, o atirador ficava
cada vez mais frenético, gritando conosco e balancando a arma em todas as diregées. Por um
momento eu ndo sabia o que iria acontecer. Finalmente, conseguimos tirar a bolsa de Becky
de suas mdos e entregd-la. Ele puxou a arma de volta, pulou no carro e saiu em disparada.

Becky comegou a chorar.

Muitas vezes ficamos assustados com a palavra ‘trauma’. Tendemos a associa-lo a
eventos extremos e as suas consequéncias - soldados que regressam da guerra, ataques
violentos, acidentes de carro, agressdes sexuais, experiéncias de quase morte, bullying na
escola ou no trabalho ou coisas como o nosso incidente no Brasil. O termo vem de uma
palavra grega que significa “ferida” e, como qualquer ferida, pode ser profunda ou

superficial. Pode ser causado por um unico evento ou pelo acimulo de varios eventos que



fazem com que o trauma permanecga sem solucao. Perder Tiff para o cancer foi traumatico
para mim e foi necessaria uma pratica regular de respiracao para corrigir as consequéncias.
Ser mantido sob a mira de uma arma no Brasil também foi traumatico, mas processei isso
rapidamente. Embora possa parecer um tanto estranho, achei mais traumatico ter sido
falsamente acusado pelo meu pai de nao ter fechado a tampa do ketchup, quando balancei a
garrafa e ela se espalhou por toda a cozinha quando eu tinha sete anos. Isso demorei mais
para superar do que o roubo no Brasil.

Agora, para vocé, esse incidente com o ketchup pode nao parecer tao “traumatico”.
Mas vamos explorar o contexto. Senti que estava sendo culpado por algo que nao
acreditava ser minha culpa e ndo estava tendo a oportunidade de dizer a ninguém que nao
era eu. Inconscientemente, isto pareceu confirmar sentimentos negativos que surgiram
durante experiéncias anteriores. Senti que estava sendo ignorado ou que o que eu tinha a
dizer ndo importava. O que isso mostra é que o trauma pode ser infligido ndo apenas por
algo que acontece com vocé, mas também quando algo que vocé acredita que deveria
acontecer ndo acontece. Nao me perguntaram a minha versao da histéria e isso me fez
sentir como se nao fosse ouvido. Este incidente também mostra que o trauma é altamente
subjetivo.

O que é traumatico para uma pessoa pode ndo ser para outra. O que é traumatico
para vocé pode até ser validador ou reconfortante para eles. Por exemplo, enquanto uma
pessoa pode ter medo de voltar a andar de bicicleta depois de ter sofrido um acidente,
outra pode pensar que as lesdes tornam-no resistente, especialmente se foram educados
para acreditar que magoar-se os torna fortes ou resistentes.

0 médico e autor Gabor Maté vai além e afirma que "Trauma nao é o que acontece
com voceé, é o que acontece dentro de vocé como resultado do que aconteceu com voce.
Trauma é aquela cicatriz que deixa vocé menos flexivel, mais rigido, menos sentimental e

mais defendido. Isto é o que vejo repetidamente refletido na respiracao dos meus clientes.

LINDA



Linda foi um exemplo extremo de alguém com traumas nao resolvidos de longa
data. Ela estava na casa dos cinquenta quando veio me ver. Ela sentia desconforto mental
continuo - na verdade, ela disse que se sentia inquieta, ansiosa e propensa a pensamentos
negativos desde que se lembrava. Pude ver que sua respira¢do estava contraida, congelada;
havia muito pouca respiracdo entrando e saindo, e o pouco que havia parecia muito
controlado. Percebi rapidamente que havia muita tensdo em torno de seu diafragma,
especialmente em torno da barriga, a regido do plexo solar. Isso tende a indicar que a
pessoa tem falta de confianca ou estd apegada ao medo. Linda era uma respiradora
congelada/respiradora controladora.

Comecamos a 'Respiracdo do Infinito' para aumentar deliberadamente o fluxo
energético e alterar a quimica do corpo dela. Usando acupressao pratica, consegui ajudar a
liberar um pouco da tensao e contracdao muscular em seu diafragma. Também a incentivei a
usar o som para ajudar a vocalizar e expressar qualquer emoc¢ao aprisionada. Isso é algo
que considero util para ajudar os clientes a desalojar emocgdes aprisionadas
particularmente teimosas. Todos no6s ja sentimos alivio ao gritar no travesseiro.
Discutiremos isso com mais detalhes posteriormente.

Apoés cerca de vinte minutos de respiracao, pude ver um grande acumulo de energia,
seguido por uma onda de emogdo. As lagrimas comegaram a rolar pelo seu rosto, a tensdo
no seu plexo solar pareceu desaparecer e a sua respiragdo tornou-se aberta e fluida. Apos
nossa sessao de respiracao, ela me contou como ficou profundamente traumatizada por um
acidente de carro ocorrido cerca de quarenta anos antes. Ela estava tensa desde entdo,
incapaz de deixar a experiéncia passar e incapaz de entrar em um carro. Isso afetou seus
relacionamentos, sua carreira - todos os aspectos de sua vida. Apds a sessao, ela disse que
se sentiu libertada e viva novamente.

Quando ocorre um evento traumatico, como o acidente de carro de Linda, ou
acontece algo que é percebido por um individuo como traumatico, as memorias ficam
armazenadas no cérebro e no sistema nervoso de uma forma desadaptativa, mantendo-o

preso no trauma. Sua respiracao fica rigida, movendo vocé para um de nossos arquétipos, e



suas emocoes ficam congeladas em vez de processadas. Nossa pratica de 'Respiracao
Infinita' abre sua respiracdo e cria um fluxo energético em seu corpo. Ajuda a liberar a
tensdo e qualquer carga emocional negativa presente, permitindo armazenar suas
memorias de forma adaptativa. Uma pessoa pode entdo relembrar um evento sem ser
desencadeada e sem sentir muita angustia.

Minhas lembrancas de Tiff e de sua morte ainda estdo comigo. Mas o sentimento
paralisante de tristeza nao existe mais. Quando eu estava sofrendo, minha mente
inconsciente interrompeu o fluxo de respiracio em meu peito para me proteger de sentir
dor emocional em meu coracao. Mas, ao liberar a tensdao que me impedia de sentir
profundamente e abrir meu corpo para o fluxo total da respiracdo, pude finalmente
processar esse trauma e comecar a seguir em frente. Sim, todo Dia dos Namorados,
aniversario de sua morte, minha mente e meus pensamentos podem produzir mais
emoc¢oes, mas como meu trauma foi processado, minha respiracdo esta aberta para fluir e
essa emo¢ao nao afeta mais meu corpo e minha mente da mesma forma. . Ele vem e depois
vai. Gosto de pensar nisso como uma lesdo antiga no tornozelo. As vezes, quando vocé esta
dancando, vocé sente uma leve pontada. Mas isso ndo impede vocé de estar na pista de
dang¢a. Quando sua respiracdo esta aberta e fluida, o trauma nao precisa definir sua

felicidade.

O trauma nao precisa definir sua

felicidade.

ABRA SEU CORACAO

Um coragdo aberto é um estado de ser onde vocé se sente livre, receptivo e
expansivo. Sua respiracdo esta aberta e fluindo sem obstrugdo e vocé experimenta uma
sensacao de amor, alegria e confianca. Todos desejamos experimentar um coragdo aberto,

mas as vezes nos sentimos inconscientemente assustados e vulneraveis demais para nos



revelarmos dessa forma. A dor e outras formas de trauma podem fazer com que a nossa
mente inconsciente feche o “centro do coracdo” no peito e impeca a respiracdo de se
expandir para ele. Esta é a sua maneira de desviar nossa magoa e dor, fechando-nos e
fingindo que isso nao existe ou ndo importa. Isso torna mais dificil nos conectarmos com
nos mesmos e com os outros de uma forma amorosa.

Sinais de um coracgao fechado:

. Sentir-se emocionalmente paralisado, entorpecido ou preso a vida.

. Estar zangado, mesquinho e cinico ou critico consigo mesmo e com os outros.
. Reter amor e carinho para consigo mesmo e para com 0s outros.

. Encontrar defeitos nas pessoas e julgar os outros.

. Evitando novas experiéncias e aventuras.

. Evitando conexdo com outras pessoas.

Sinais de que seu coracao esta aberto:

° Sorrir, rir e ser expressivo.

. Demonstrar carinho e bondade para com os outros.

. Concentrando-se no que ha de bom nas pessoas, e ndo no negativo.
. Estar aberto a novas experiéncias e oportunidades.

o Ser resiliente nas adversidades.

. Sentindo-se positivo, pacifico e cheio de energia.

Exercicio 24
Respire para abrir seu coracao

So6 tente fazer isso quando tiver certeza de que esta respirando com o diafragma e
que sua respiracdo esta se expandindo para a parte inferior do tronco antes de qualquer
outro lugar. Veja se vocé consegue comegar a ter essa expansdo secunddria através da
barriga e subindo até o peito, fluindo como o movimento de uma onda. Barriga no meio do
peito, solte e repita.

° Encontre uma posicao confortavel, sentado ou deitado.



. Coloque uma mao no coragao e a outra na barriga.

J Inspire pelo nariz, expandindo-se para a mao que esta na barriga.

. Nessa mesma inspiracdo, sinta uma expansdo na regido central entre as
maos, como uma onda fluindo para cima, até a expansao final na mao que esta no coragao.

. Expire pelo nariz - relaxe e solte.

. Repita dez rodadas.

Vocé pode praticar isso, repetindo o mantra: “Eu escolho abrir meu coragdo” ou “é
seguro abrir meu coragdo”. Vocé também pode se concentrar nesse fluxo mais completo e
na expansdo da respiracao na pratica da 'Respiracdo do Infinito' (Exercicio 23, aqui ),

especialmente se sentir que seu coragdo esta fechado.









CRENCAS E RESPIRACAO

Como mostra o incidente com o ketchup, o trauma pode se confundir com suas
crengas, e suas crengas podem ter origem nas experiéncias que vocé tem, sejam elas boas
ou ruins. Talvez o0 momento em que seu projeto criativo foi elogiado por seu professor
tenha criado uma crenca duradoura em vocé, ou talvez ouvir que vocé era uma Otima
crianga em casa tenha consolidado a crenca de que vocé é uma boa pessoa. Talvez as vezes
suas necessidades nao tenham sido atendidas da maneira que vocé acredita que deveriam.
Talvez, como minhas irmas Jane e Anna, do Capitulo 1 , vocé também tenha formado
crencgas de que certas coisas sdo perigosas ou seguras com base no que vocé foi exposto
quando era crianca. Vocé pode acreditar que ndo é bom o suficiente por causa de algo que
ouviu alguém dizer sobre vocé quando era jovem ou porque estava sempre lutando para
atingir os padrdes de outra pessoa. As crengas que essas experiéncias formam sdo
validadas e reforcadas ao longo dos anos por pensamentos repetidos.

Voltemos a Jane e Anna por um momento, pois é importante compreender que
existem diferentes tipos de experiéncias que afetam a sua respiracio e o seu
comportamento. Este exemplo basico pode substituir qualquer experiéncia que evoque
emocoes fortes. Se, como Jane, vocé fosse mordido por um cachorro ainda jovem, o choque
da experiéncia forcaria seu padrao respiratorio a mudar, novos caminhos neurais em seu
cérebro se formariam e vocé poderia desenvolver a crenca de que os cdes ndo eram
seguros e que voceé deve evita-los no futuro. Esta é uma experiéncia sentida .

Se o cachorro tivesse mordido minha mde, em vez da prépria Jane, e minha mae
dissesse a Jane para nunca se aproximar de um, Jane ainda aprenderia que ndo era seguro
ter caes por perto e, portanto, os evitaria. Mesmo que ela nao tivesse experimentado
pessoalmente os perigos dos caes, isto constituiria uma experiéncia aprendida .

Todas as nossas experiéncias moldam o que acreditamos sobre o mundo. As crencas
sentidas e aprendidas podem se espalhar por toda parte, tornando-se crencas

compartilhadas . Vejamos outro exemplo simples: todos os que vivem num bloco de



apartamentos podem ter medo de usar o elevador se o vizinho ficar preso nele durante trés
horas e dizer as pessoas a sua volta que nio é seguro. E comum vermos crencas partilhadas
circulando nas familias, nas comunidades e na sociedade em geral. Imagine se um dia vocé
ligasse o noticiario e lhe dissessem que nem um tnico elevador no mundo era seguro para
entrar. Uma Unica crenga pode se espalhar como um incéndio.

Ha também outra forma de formar crencas - através de pensamentos repetidos - e
estas podem ser transmitidas de geracdo em geracdo. A cultura em que crescemos, a lingua
que falamos, a informacao divulgada através de varios meios de comunicacao e o ambiente
que nos rodeia podem influenciar o nosso sistema de crencas.

Por exemplo, as vezes as mulheres aprendem em certas culturas que é normal, ou
mesmo esperado, ser mais expressivo emocionalmente do que os homens. Em alguns
circulos, os homens que demonstram emocdes (exceto raiva) ainda sdo considerados
“tabu”. Isso foi verdade para mim, meu pai, o pai dele e o pai dele, possivelmente por
geracdes antes dele, até o momento em que se tornou culturalmente inaceitavel que os
homens realmente falassem sobre como se sentiam. Passei por isso quando era crianga,
quando abri a porta da frente e encontrei meu pai chorando.

“Va buscar a mamae”, ele disse. 'Eu cai da minha bicicleta.’

Os homens no tipo de sociedade em que cresci nunca choravam, a menos que
estivessem gravemente feridos, e mesmo assim isso era muitas vezes desaprovado. A
verdade € que ele estava tendo um colapso nervoso devido ao estresse e ao esgotamento no
trabalho, mas sentiu que precisava projetar uma imagem de forc¢a para o filho. E ao fazer
isso, ele projetou essa crenca em mim, ou pelo menos acrescentou peso a uma crenca
compartilhada que era comum na minha comunidade.

Entdo cresci acreditando que os homens deveriam ser “fortes”. Isso poderia ter
vindo do meu pai, mas também poderia ter surgido de uma cultura onde “meninos grandes
ndo choram” era algo que eu ouvia muito. Esse estereotipo certamente foi reforcado por
Tough Ted e pelos anos que passei praticando judo, que comecei aos quatro anos. Meu

primeiro treinador de judé até nos fez chama-lo de 'Superman’.



Exercicio 25
Respiracao infinita com som

O som e o movimento podem ajudar a acelerar os resultados da sua pratica de
respiracdo infinita. Todo som, independentemente de ter frequéncia alta ou baixa, tem um
ponto de vibragdo mais alto que a massa soélida; isso significa que emitir som faz com que
seu corpo comece a vibrar e promove que essas emog¢des negativas de baixa ressonancia
comecem a se dissipar por meio do conceito de arrastamento. O movimento pode liberar a
tensdo fisica e, assim, contribui ainda mais para essa sensa¢do de limpeza. Entdo, gostaria
que vocé adicionasse algum som e movimento durante sua pratica diaria de respira¢do
infinita.

o Encontre um local confortavel, sentado ou deitado. (Tente evitar o quarto,
por causa de sua associagdo com o sono.)

o Defina um cronémetro para cinco minutos ou tenha alguma musica pronta

que dure esse tempo.

. Consulte suas intenc¢des no inicio do livro. O que vocé deseja obter com essa
pratica?

. Reserve um momento para se acalmar e ancore a si mesmo e a respiracao em
seu corpo.

. Inspire pelo nariz por trés segundos, sentindo a barriga subir.

. Sem pausa, solte e solte a respiragdo por trés segundos, também pelo nariz.

Certifique-se de ndo expirar vigorosamente - apenas deixe a respiracao sair do corpo sem

forgca-la ou controla-la.

. Sem pausa, inspire novamente.

o Quando o crondometro tocar, bata as maos nos joelhos enquanto faz um
zumbido.

. Repita a batida e o zumbido por trés rodadas.

. Volte a pratica da respiracdo infinita para outra rodada de cinco minutos.



o Vocé pode sentir a sensacdo de formigamento e zumbido se intensificando
durante esse processo. Lembre-se de que vocé esta no controle, entdo pare ou faca uma

pausa se se sentir desconfortavel. Se a emoc¢do borbulhar, deixe-a fluir e deixe-a ir.

Nossos anos de infancia sao quando

baixamos

Nnossos arquivos, sistema operacional e

programacao.

O CEREBRO DE UMA CRIANCA

A primeira infancia ndo é apenas um periodo de crescimento fisico; é também um
momento de desenvolvimento mental, envolvendo mudangas na anatomia, na fisiologia, na
quimica e no sistema nervoso. Entre as idades de zero e sete sio nossos anos de
programacdo. Durante estes anos estamos quase num estado permanente de hipnose,
sendo condicionados pelo ambiente que nos rodeia, abertos a sugestdo. Nosso cérebro esta
em um estado de aprendizagem de superabsor¢ao, memorizacao, raciocinio e resolucdo de
problemas, e estamos forjando relacionamentos conosco mesmos e com o mundo ao nosso
redor.

Nosso desenvolvimento cerebral é rapido neste momento. De certa forma, nossos
anos de infancia sdo quando baixamos nossos arquivos, sistema operacional e
programacdo. Estes sdo os anos em que comec¢amos a desenvolver as nossas crencas

fundamentais - as crengas que influenciam a forma como vemos a nés mesmos e ao nosso



mundo, as crenc¢as que desempenham um papel decisivo na nossa saude fisica e mental na
vida adulta. E embora essas crengas ndo sejam necessariamente objetivamente verdadeiras,
elas fornecem uma estrutura para a interpretacao da informagdo. Vocé poderia pensar
quase qualquer coisa e praticar, praticar e praticar esse pensamento - mas a crenc¢a na qual

0 pensamento se transformara é apenas uma histéria que vocé contou a si mesmo.

ONDAS CEREBRAIS

Em diferentes periodos de nossas vidas, diferentes tipos de ondas cerebrais dominam e transitamos entre elas
quando criancas e adultos. Isso pode acontecer por si s4, como quando estamos em sono profundo, ou podemos usar
conscientemente ferramentas como respiracdo ou meditacdo para entrar em diferentes estados e promover uma
mudanga.

Existem quatro tipos diferentes de ondas cerebrais, que sdo diferenciadas com base em seus padroes elétricos e
frequéncia:

DELTA: Criangas: 0-2 anos (e ainda no utero). Adultos em sono profundo. Este é um periodo de grande
desenvolvimento nas criangas, e essas ondas cerebrais estdo associadas aos niveis mais profundos de relaxamento e cura
restauradora durante o sono.

THETA: Criangas: 2 a 5 anos. Adultos em hipnose ou pouco antes de cochilar. E o reino da imaginagio e do
devaneio. Um estado de superaprendizagem em que estamos abertos a sugestoes.

ALPHA: Criangas: 5 a 7 anos. Adultos em meditacdo. Estamos em paz e relaxados, embora alertas. Podemos tirar
conclusdes do ambiente, e 0 mundo interior da imaginacdo tende a ser tdo real quanto o mundo exterior da realidade.
Este é um 6timo estado para se estar durante um brainstorming ou aprendizado.

BETA: Criancas: de 8 a 12 anos em diante. Os adultos passam a maior parte do tempo nesta frequéncia. E o

mundo do pensamento consciente e analitico. A mente esta desperta, focada, alerta e capaz de processamento logico.

PROGRAMACAO INFANTIL E CRENCAS FUNDAMENTAIS

Vamos nos aprofundar um pouco mais nas crengas - especificamente, em suas
crengas centrais. Suas crengas centrais sdo as ideias sobre o mundo que seu cérebro forma
quando vocé é crianga e permanecem inconscientes por toda a vida. Eles constituem a
programacao de sua infancia, que se baseia em suas experiéncias, nas coisas que vocé vé as
pessoas fazerem e nos conselhos que os outros lhe dao quando vocé esta crescendo. Na
idade adulta, eles aparecerdo em seus pensamentos, sentimentos, percepcdes e

desempenhardo um papel em suas ag¢des, nas decisdes que vocé toma, em como Vocé



escolhe seus amigos e parceiros, e assim por diante. Eles sdo produtos do seu
condicionamento pelas experiéncias e pelo ambiente, e ndo por fatos objetivos.

E através desse condicionamento que vocé da sentido ao mundo. Esta interpretacio
do mundo a luz das nossas crencgas existentes é o que chamamos de viés de confirmagdo .
Uma parte do seu cérebro, o sistema de ativacao reticular (SRA), filtra muitas das
informagdes que recebe para que ndo fiquemos sobrecarregados com estimulos. Neste
processo de filtragem, ele prioriza as coisas que acha que vocé precisa reconhecer, como
algo em que vocé tem se concentrado ou pensado, ou algo que faz parte de sua
programacdo mais profunda, como suas crencas fundamentais. Por exemplo, se vocé
acredita que os caes ndo sao seguros, seu cérebro pode filtrar seu comportamento amigavel
ou interpreta-lo de acordo com essa crenga. Vocé pode perceber seu salto brincalhdo como
um ataque cruel. Ou, se vocé acredita que “ninguém me escuta”, entdo vocé pode filtrar uma
conversa para ouvir ou interpretar algo de uma forma que apoie isso. O que o pensador
pensa, o provador prova. Ouvimos o que as nossas cren¢as querem que ougamos, vemos o
que as nossas crencas querem que vejamos - este viés de confirmacgdo significa que vera
evidéncias a sua volta de algo em que ja acredita, “provando” que a sua crenc¢a esta
fundamentada na realidade. Isso acontece até mesmo por meio da inten¢do focada. Vocé ja
percebeu que as vezes vocé pensa em algo que normalmente nunca pensa, apenas para ver
isso em todos os lugares que olha? E por isso que a definicio de intencdo positiva que
fizemos no inicio do livro pode ser tao poderosa. Estamos comeg¢ando a reprogramar seu

RAS para que funcione a seu favor, e ndo contra vocé.

O que o pensador pensa, o provador

prova.

De certa forma, suas crencas fundamentais dao ao seu RAS seu manual de operacao.

Que entdo funciona como seu manual para interpretar o que acontece em sua vida.



Teremos parte deste manual ha tanto tempo que parece parte de nossa identidade, e isso
torna dificil altera-lo. Mas se o0 nosso manual é a razdo da nossa continua davida, da nossa
inseguranca, do nosso mau humor e do constante desejo de aprovacgdo, entdao devemos a
nos mesmos desafia-lo e muda-lo. Talvez vocé esteja programado com crengas como: 'A
vida ndo é justa'. 'Por que isso sempre acontece comigo?' 'Eu ndo sou suficiente.' 'Se eu
tiver isso ou aquilo, ficarei feliz." 'Eu ndo sou merecedor.' 'Eu sou inutil.' '"Eu ndo sou digno
de amor.' Por tras dessas caracteristicas superficiais que podemos considerar parte de
nossa identidade, existe uma versao mais auténtica e criativa de nés mesmos - uma versio
com a qual precisamos nos reconectar. Tudo isso estd mapeado em sua respiracdo e nos
arquétipos respiratérios que vocé vivencia.

Para mudar seu comportamento, vocé deve substituir essas crencgas antigas e pouco
favoraveis por outras novas e uteis. Como sempre, essa mudanca come¢a com a
conscientizacdo. Se vocé ndo questionar ou examinar quem vocé pensa que €, juntamente
com sua respiracao, podera ficar preso a velhas crencas que podem impedi-lo de se sentir
verdadeiramente feliz, vivo e livre. Vocé merece ser feliz, mesmo que ndo pense que
merece.

Todos nés viemos de origens diferentes. Somos condicionados pelo que nos rodeia,
pelos nossos colegas, professores, modelos e, acima de tudo, pelos nossos pais e
cuidadores. Gosto de pensar que a maioria dos pais e cuidadores fardao o possivel para lhe
fornecer tudo o que vocé precisa da maneira que sabem - mas nem sempre é esse 0 caso.
Os pais e cuidadores agem de acordo com as suas préprias cren¢as fundamentais,
aprendidas com os seus pais, com a sua escolaridade e com outras pessoas significativas e,
claro, com o ambiente que os rodeia, as experiéncias e os proprios traumas nao resolvidos.
Isso pode influenciar a maneira como eles agem. Havera momentos em que eles estarao sob
grande estresse, quando se fechardo, quando no calor do momento dirdo coisas ou agirao
de uma forma que os magoe. Se vocé esta passando por muita angustia por causa de algo

que aconteceu com vocé quando era crianc¢a, procure apoio adicional além de fazer as



praticas deste livro. Fale com o seu médico de familia, um terapeuta ou um profissional
treinado que tera alguns recursos e formas brilhantes de ajudar.

Talvez faltou alguma coisa em sua infancia. Talvez vocé nao consiga se expressar,
entdo sua crenga central é que vocé nao é ouvido ou visto. Talvez vocé sentisse que nao
tinha ninguém com quem compartilhar suas preocupacgdes sobre a escola, seus amigos ou
sua vida doméstica. Portanto, sua crencga central é que sua dor emocional nao é importante
ou que seus sentimentos ndo sdo confiaveis. Talvez os adultos da sua infancia tenham sido
agressivos, tentando viver a vida através de vocé, entdo sua crenga central é que é
absolutamente necessdario ter sucesso e que o seu eu auténtico ndo importa. Talvez vocé
tenha ouvido comentarios descartaveis como “sua irma é mais esperta que vocé”, “vocé é
tdo desajeitado” ou “vocé nunca conseguira entrar no time”. Tudo o que vocé ouve ou
experimenta enquanto cresce pode penetrar profundamente na sua mente, criar tensao no
seu ciclo respiratério e ter um enorme impacto na sua vida adulta. Cria o manual que seu
RAS opera a partir de hoje.

Mesmo que sua infancia tenha sido muito agradavel, vocé ainda tem crencas
fundamentais. Vocé ainda baixa seu manual para ajuda-lo a entender o mundo. Mas se vocé
continuar enfrentando os mesmos problemas repetidamente, provavelmente é hora de
atualizar seu manual.

Vamos dar uma olhada no meu. Ja exploramos a entrada em torno da nog¢ao de forca
- reforcada através de experiéncias, ideias de masculinidade tradicional, treino de judo,
Tough Ted e assim por diante. Mas vamos desempacotar alguns outros. Enquanto crescia,
tive a sorte de ter professores que me apoiavam, bons amigos e um ambiente familiar
estavel. Sou muito grato aos meus pais que trabalharam duro e dedicaram todo o seu
tempo e energia para criar uma educacdo positiva e saudavel para mim e meus trés irmaos.
No entanto, ainda acabei com algumas entradas inuteis no meu manual, embora o processo
fosse sutil. Por exemplo, havia uma entrada sobre dinheiro: O dinheiro ndo cresce em
drvores , meus pais diriam, provavelmente porque eles trabalharam tanto como uma

equipe para ganhar o suficiente. Meu pai trabalhava longas horas como gerente de catering



para nos sustentar; minha mae também: ela passava as noites trabalhando como
enfermeira, um trabalho que ela fazia malabarismos ao lado de administrar a agitacdo da
pousada. Ela voltava do turno da noite quando acordavamos, preparava o café da manha
para os hospedes, nos levava para a escola, dormia um pouco, depois nos pegava na escola,
nos levava de taxi para nossos varios hobbies, nos colocava na cama e voltava para
trabalhar. Eles queriam o melhor para ndés e nos fornecer tudo o que gostariam de ter tido
enquanto cresciam. Eles também tinham seus manuais. Eles tinham seu saco de tijolos, suas
crengas fundamentais, seu condicionamento. Todo mundo faz. Eles passaram por algumas
experiéncias muito dificeis. Entdo, crescer com pais trabalhadores, muitas vezes
estressados, que ja viram mais do que o seu quinhao de tragédias, ndo é de admirar que em
meu manual mental houvesse a nocdo de que é preciso trabalhar duro para ter sucesso na
vida. Em muitos aspectos, esta é uma grande crencga para se ter, mas reforcou a ideia de que
vocé deve estar sempre “fazendo”, sempre ligado, sempre trabalhando. Provavelmente foi
assim que fiquei viciado em estresse e tive um padrao respiratorio estressante. Pode até ter
sido o nascimento do Airport Stu.

Como familia, éramos préximos. No entanto, enquanto crescia, as palavras “eu te
amo” raramente eram pronunciadas em nossa casa. Talvez eles fossem até desaprovados.
Meus pais achavam que 'eu te amo' ndo tinha significado quando usado casualmente. Eles
acreditavam que a melhor maneira de dizer 'eu te amo' era demonstrar isso através do que
voceé faz. Entao, na cabeca deles, eles nao precisavam usar essa frase para provar seu amor
por nés. E embora eu nunca tenha me sentido mal amado de forma alguma, ndo ouvir essas
palavras transformou-se em uma crenga sobre como eu deveria expressar amor em meus
relacionamentos quando adulto. A medida que fui crescendo e come¢ando a namorar,
percebi que me sentia desconfortavel quando uma namorada dizia 'eu te amo', pois minha
programacao de infancia me dizia que isso ndo era necessario. Vocé poderia argumentar
que se eu tivesse ouvido 'eu te amo' todos os dias, mas vindo de pais que nao

demonstraram isso, isso teria tido um impacto muito diferente em meus relacionamentos



como adulto. Isso mostra que ndo importa o que acontega, estamos todos condicionados.
Todos nds temos nosso manual. E isso afeta a forma como operamos hoje.

Depois de tomar consciéncia de que o viés de confirmacdo é algo de que todos nds
sofremos, vocé pode tentar praticar ser um pouco mais aberto as suas percepgoes e
julgamentos. Quando vocé sabe que sua respiracdo influencia seus pensamentos e
sentimentos, vocé pode comecar a usa-la como uma ferramenta, juntamente com alguma
consciéncia e reprogramacdo, para mudar suas crencas. E isso significa que vocé nao
precisa passar a vida preso a crencas formadas por suas experiéncias na juventude. Vocé
pode se libertar. Entdo é hora de come¢armos a desfazer as malas e mudar nosso manual -

mas primeiro, deixe-me apresentar-lhe Jasmine.

JASMIM

Jasmine participou de uma sessdo de grupo que eu estava conduzindo em Londres.
Como parte da pratica, pedi a todos no grupo que fizessem sons de “tonificacdo” e
movimentassem o corpo em varios momentos durante a pratica de respiracao, semelhante
ao nosso exercicio “Respiracdo Infinita com Som” (Exercicio 25, aqui ), como forma de
movendo qualquer emoc¢ao aprisionada.

Logo no inicio da sessdo, notei uma mulher que mal fazia barulho. Fui até 14 e a
encorajei a ir em frente. Mas ainda assim, nada saiu. Continuamos nesse formato por cinco
a dez minutos de respiragdo, seguidos de dois minutos de movimento e som. Ao longo da
sessao de uma hora, ela se abriu lentamente, fazendo mais e mais barulho a cada rodada,
até que finalmente se tornou a pessoa mais barulhenta na sala. Ela foi mais do que
barulhenta e acabou chorando de tanto rir e cheia de alegria.

No final da sessdo ela veio me agradecer. Ela disse que sonhava em ser cantora
quando crianga, mas que alguém lhe disse que sua voz era péssima, uma experiéncia
extremamente traumatica para ela. Acreditar que era péssima naquilo que mais gostava de
fazer prejudicou gravemente sua confianga e a tornou retraida, infeliz e quieta. A aula de

respiragdo a abriu, permitindo-lhe superar aquela experiéncia dolorosa quando crianca. Ela



comecou a acreditar que tinha o direito de se expressar. Ela me mandou uma mensagem

um més depois para dizer que comegou a ter aulas de canto e estava adorando.

Exercicio 26

Vocé agrada as pessoas?

As criangas que crescem em ambientes caodticos ou controladores podem agradar as

pessoas, aprendendo que sendo boas ou comportando-se bem podem evitar conflitos e

atrair amor. Isso é chamado de resposta de “bajulagdo”, uma alternativa tanto para lutar ou

fugir quanto paralisar. Quando adultos, aqueles que agradam as pessoas podem ser

metamorfos emocionais, minimizando suas préprias necessidades e desejos para satisfazer

os dos outros. Esse comportamento decorre da crenca de que o amor é condicional.

Vocé agrada as pessoas? Faca meu teste rapido:

Vocé luta para sentir que os outros 'veem' vocé?

Vocé acha dificil dizer ndo as pessoas?

Vocé descarrega suas emog¢des em estranhos?

Vocé se sente culpado quando estd com raiva de outras pessoas?
Vocé se sente responsavel pelas reacdes das outras pessoas?
Vocé compromete seus valores pelo bem de outras pessoas?

Vocé se desconecta emocionalmente de situagdes sociais?

Se vocé respondeu sim a alguma das perguntas acima, vocé pode agradar as

pessoas. Agradar as pessoas nem sempre é resultado de um trauma, e a maioria de nés tem

algumas tendéncias para agradar as pessoas. O importante é reconhecer que nunca

saberemos realmente o que as outras pessoas querem, por isso nossas tentativas de

agradar as vezes podem sair pela culatra. Se realmente queremos ser amados,

simplesmente precisamos ser auténticos.



E hora de comecarmos a desfazer as

malas e mudar nosso manual.

Exercicio 27
O que tem na sua bolsa?

Como as crengas fundamentais muitas vezes se relacionam com coisas que
vivenciamos quando criangas, especialmente durante os anos de programacao dos zero aos
sete anos, um exercicio util é pensar sobre o que as pessoas diziam ou faziam com
frequéncia enquanto vocé crescia.

Pense na sua infancia, principalmente desde as suas primeiras lembrancas até
os sete anos de idade. Aqui estiao algumas perguntas para ajudar:

o Houve alguma experiéncia traumatica, grande ou pequena, que ainda

impacta seu comportamento hoje?

. Seus cuidadores prestaram muita aten¢ao a vocé?
. Como eles demonstraram amor por vocé?
. Que mensagens vocé recebeu muito quando crian¢a? Disseram para vocé

fazer shhh e ndo chorar? Vocé foi repreendido por algo que ndo fez ou disse que ndo era
bom o suficiente em alguma coisa? Houve mensagens sobre dinheiro, trabalho ou

relacionamentos? Vocé aprendeu que as pessoas podem ser confiaveis?

. Como seus pais se tratavam?

. Eles ficavam em casa a maior parte do tempo ou fora?

. Houve alguma coisa em que lhe disseram que vocé ndo era bom?
. Houve algo em que lhe disseram que vocé era bom?

J Seus cuidadores fizeram julgamentos sobre os outros?



o Alguém disse que vocé ndo tinha permissdo para expressar uma opinido?

J Seus cuidadores reclamaram muito do trabalho?

° Vocé tem irmaos? Qual foi a sua dindmica com eles? Vocé estava sendo
constantemente comparado a eles?

Essas perguntas nao cobrirao todas as coisas que vocé ouviu quando crian¢a, mas
certamente o farao pensar. Agora reserve um momento para considerar as mensagens que
vocé recebeu. Vocé consegue pensar em alguma maneira pela qual eles possam estar
influenciando seu comportamento hoje? Vocé pode comecar a mudar suas crencas
fundamentais para outras que sejam mais positivas ou que encorajem seu crescimento
pessoal? Verifique a tabela na pagina seguinte para se inspirar.

Observacao: se vocé nao consegue se lembrar de nada da sua infancia, pode ser que
vocé estivesse em constante estado de “congelamento” durante esse periodo. Esse estado
de isolamento e retraimento é uma forma de protec¢do psicoldgica contra a experiéncia de
algo traumatico ou opressor. Isso ainda pode ser processado através da nossa pratica de

“Respiracao do Infinito”.

MUDE SUAS CRENCAS PRINCIPAIS

CRENCA NEGATIVA

Eu sou uma falha.

Eu ndo sou suficiente.
Tudo é minha culpa.

Eu nunca fago nada certo.
Eu nao sou digno de amor.
indesejavel.

pouco atraente.

feio.

Qual é o objetivo?

Por que eu me incomodo?

Sou apenas uma pessoa ansiosa.

PENSAMENTO REFORMULADO

Estou fazendo o meu melhor.

Eu sou digno.

E seguro deixar ir.

Aprendo com meus erros.

Eu me amo e me aceito incondicionalmente.

Sou suficiente.

Tenho uma contribuigio positiva a dar ao mundo.
Sigo minha intuigao.
Eu estou seguro.

Eu escolho ser confiante.



A ansiedade nao me define.

Estou sempre falido. Existem oportunidades em todos os lugares.
Eu nunca tenho dinheiro. Tenho as habilidades para ganhar a vida.
Eu sou esttpido. Eu confio e acredito em mim mesmo.

Aprendo com meus erros e melhoro.
Ninguém me escuta. Sou ouvido, sou visto.
Eu me expresso aberta e livremente.

Por que isso sempre acontece comigo? 0 que isso esta me ensinando?

Agora, ha outra experiéncia influente que todos nds temos e que precisamos
discutir. Ele chega primeiro na bolsa de todos e pode se tornar a primeira entrada no seu

manual.

TRAUMA DE NASCIMENTO

Quando vocé nasceu neste mundo, foi um choque, mas vocé chegou aqui. O
nascimento é uma de nossas primeiras experiéncias sentidas. Vai na bolsa - ndo ha como
evitar. E traumatico. E o nascimento ndo é apenas traumdtico para vocé, mas
provavelmente tera sido traumatico para sua mde e provavelmente para seu outro pai
também. Essa primeira respiracdo pode desempenhar um papel importante na formacao
de quem vocé é e como percebe a realidade. E a primeira entrada na sua linha do tempo.

Alguns até sugeriram que a forma como vocé nasceu - induzido, violado, por
cesariana ou de outra forma - pode corresponder as cren¢as que vocé forma sobre o
mundo. Os bebés induzidos poderao, de acordo com esta hipotese, crescer e acreditar que
ndo conseguem fazer nada sozinhos. Se foi um parto dificil, vocé pode crescer pensando
que o mundo ndo é um lugar seguro para se estar. Para alguns, esse medo pode ser ainda
reforcado por experiéncias da primeira infancia, como estar num ambiente doméstico
caético. E uma crenca que pode afetar ao longo da sua vida os sentimentos que vocé tem e
as escolhas que vocé faz, e pode leva-lo a se tornar um arquétipo teimoso, como um
respirador reverso ou até mesmo um prendedor de ar, distraindo-se de estar aqui, agora.

Sua mente inconsciente pode coloca-lo em um estado constante de luta, fuga ou



congelamento. Talvez vocé se sinta permanentemente ansioso, estressado ou socialmente
desajeitado.

Fui apresentado pela primeira vez ao conceito de trauma de nascimento quando me
deparei com o trabalho de Leonard Orr e sua pratica de “renascimento”. *Orr é considerado
um dos pioneiros do movimento da respiracdo na cultura ocidental. Diz-se que seus
ensinamentos foram inspirados pelo guru do Kriya Yoga, Mahavatar Babaji (o guru de
Yogananda - ai esta aquele livro de novo!). No entanto, a primeira visdo de Orr e a sua
capacidade de desbloquear e resolver as suas préprias memorias de nascimento vieram-lhe
em 1962, embora nao através dos ashrams do Himalaia ou das escrituras espirituais.

Seu primeiro grande avango veio para ele como muitos de nossos membros do a-ha!
momentos sim: no banho. Ele descobriu que, ao fundir a inspiracdo com a expiracdo num
ritmo suave e relaxado - tal como fazemos quando fazemos a nossa “Respiracdao do
Infinito” - as pessoas poderiam, como ele descreveu, “curar as oito grandes coisas do
trauma humano: o trauma do nascimento, o sindrome de desaprovagdo parental, negativos
especificos, desejo inconsciente de morte, carma de vidas passadas, trauma religioso,
trauma escolar e senilidade”. Essa é uma afirmacdo bastante ousada de se fazer em uma
banheira.

Orr e seus ensinamentos se espalharam como um incéndio pelo mundo ocidental.
Acredita-se que ele tenha ensinado mais de 100.000 instrutores e estima-se que tenha
alcancado mais de 10 milhdes de pessoas. Tem havido coisas boas ditas sobre esta técnica e
algumas coisas nao tao boas, com alguns extremistas do renascimento levando as coisas
longe demais. No entanto, o renascimento ainda é praticado hoje e sua técnica é a base para
a maioria das escolas comuns de respiracdo de “energia consciente” reconhecidas hoje. 2

Quando vocé estd treinando em qualquer coisa que se aproxime do territorio
ligeiramente espiritual, muitas vezes vocé ouve histérias do homem que andou sobre a
agua ou do cara que fez tanto yoga que comecou a levitar ou da pessoa que curou todos os
seus problemas e doencas respirando. ar. Embora meus alarmes céticos tocassem

repetidamente enquanto eu explorava o mundo da respiracao, os exercicios e praticas que



eu estava aprendendo estavam tendo um efeito profundo em mim e em muitos outros com
quem trabalhei, conheci, treinei e compartilhei histérias. No entanto, a no¢ao de trauma de
nascimento - a pratica de técnicas de renascimento - foi algo que sé aprendi na formacgao. E

entdo conheci Danny.

Dani

Fui apresentado a Danny por sua mae, Trish. Ela me disse que ele estava lutando
contra uma grave ansiedade de separacdo. A situacdo era tdo séria que ele entraria em
panico se estivesse brincando no jardim e ela fechasse a porta dos fundos. Ela se perguntou
se isso tinha algo a ver com as dificuldades que ela teve quando o deu a luz. Eu disse a ela
que so6 tinha aprendido sobre traumas de nascimento, mas que estava muito feliz em ver
Danny e que esperava poder ajudar de alguma forma.

A primeira vez que o conheci, sua linguagem corporal me disse que ele estava com
muito medo de conversar. Seus ombros estavam curvados e seu corpo virado para dentro,
interrompendo sua respiragdo. Ele ficou atras do cabelo grande de sua mae e olhou para
seus Nikes. Enraizado no local, sua postura estava congelada e sua respirac¢do paralisada.

Mentalmente, ele parecia desligado e distraido - as caracteristicas de um respirador
que estd ao mesmo tempo em colapso e respirando ao contrario. Na verdade, sua
respiragdo era quase inexistente, e de vez em quando ele respirava fundo, como se quisesse
recuperar o folego. Pessoas que vivem em constante estado de medo, como Danny, tém
dificuldade em pensar com clareza, e qualquer exigéncia de desempenho pode leva-las a se
fechar ainda mais. Entao levei as coisas devagar. Eu o sentei e o fiz respirar. Logo pude
confirmar que ele respirava reversamente, entdo o encorajei a respirar mais fundo em seu
torso enquanto eu respirava junto com ele.

Ao longo de quatro sessoes, a respiracao de Danny se aprofundou, seu diafragma
comecou a funcionar, sua postura melhorou e uma cor uniforme voltou as suas bochechas.
Semana apds semana ele parecia um pouco mais confiante e mais disposto a conversar. Na

quinta sessdo tivemos um avango. Apds cerca de dez minutos de respiracdo infinita, ele



explodiu de emocao, gritando a plenos pulmdes por mais de um minuto. E como magica,
sua respiracdo foi reiniciada. Era expansivo, aberto e fluido, eficiente e sem esforgo.

A préxima vez que vi Danny, ele entrou no meu estidio sem a mae. Ele era noivo e
charmoso e me contou que havia entrado para o time de futebol da escola. Ele parecia uma
pessoa completamente diferente. Ele parecia livre de seu trauma, embora nunca saberemos
se isso ocorreu em seu nascimento ou mais tarde em sua vida. Mas foi uma das
transformacdes mais dramaticas que ja testemunhei.

Gostaria que vocé revisitasse nossa se¢dao 'O que ha na sua bolsa?' exercicio de linha
do tempo (Exercicio 27, aqui ). A pessoa que vocé era quando crianga e a pessoa que vocé é
hoje foram impactadas pela sua experiéncia de nascimento? Talvez vocé precise perguntar
a algumas pessoas, é claro, sobre como foi seu nascimento, mas pode ser outra pista para
ajuda-lo a abandonar crengas profundamente enraizadas que nao lhe servem mais.

Para a maioria de nds, embora a nossa experiéncia de nascimento seja traumatica, o
amor, o cuidado, a comida, o calor, a protecdo e a ligacao que recebemos dos nossos pais
sdo geralmente suficientes para nos permitir superar o trauma da nossa chegada for¢ada a
Terra. Chegamos a conclusao (ou crenga) de que afinal ndo foi tdo ruim assim. Isso limpa o
saco, entdo ele fica bonito e vazio quando continuamos em nossa jornada de vida. E como
se, quando crianga, vocé fosse um espago em branco de consciéncia e seu cérebro fosse
uma esponja, absorvendo informacgdes, pronto e querendo fazer conexdes e caminhos
regulares para ajuda-lo a navegar pela vida.

Mas nem todos tém a sorte de nascer e crescer em lares amorosos e atenciosos. As
vezes, os cuidadores ainda estdo lidando com seus préprios traumas e estdo muito
fechados para atender as nossas necessidades. Essas experiéncias e influéncias podem
afetar sua vida hoje, mas vocé pode retomar o controle.

Vocé nao pode mudar seu passado, mas pode aprender com ele para poder tomar
decisdes melhores agora. Trata-se de compreender e fazer as pazes com as pessoas € as
suas experiéncias, aprendendo com elas e sendo curioso sobre si mesmo, as suas crengas e

0 seu comportamento, e nao erradicando-os da sua historia.



Agora vocé sabe que, por meio da conscientizacao diaria e de uma pratica regular de
respira¢do funcional, vocé pode comecar a largar seu saco de tijolos, aliviando o estresse e
aliviando qualquer dor. Mas vocé também pode comecar a retirar o que esta dentro
daquele saco de tijolos usando a 'Respiracao do Infinito'. Vocé pode comecar a resolver
qualquer trauma, mesmo que esse trauma esteja tdo intimamente ligado as suas crengas

que vocé ndo consiga reconhecé-lo pelo que é.

ESVAZIE SUA BOLSA

Aprendemos neste capitulo como quase todos carregamos consigo traumas, grandes
ou pequenos, e como isso pode estar entrelacado com nossas crencas fundamentais: as
ideias as quais fomos expostos quando éramos criangas e que agora internalizamos. Vimos
que essas crencas podem até ser influenciadas pelo nosso nascimento e também
exploramos como elas sdo como um manual mental, que nos diz como encontrar o nosso
caminho na vida. Mas podemos superar crencas e experiéncias prejudiciais através da
respiracdo. Podemos comecar a esvaziar o nosso saco de tijolos.

As vezes, nossas crengas e comportamentos fundamentais estio tio profundamente
arraigados que é dificil nos libertarmos deles imediatamente. E preciso tempo e dedicagdo
a pratica da respiracdo. Quando estamos realmente tentando desaprender habitos e
comportamentos que dificultam nossas vidas e nos impedem de seguir em frente, temos
que adotar uma pratica diaria. Isso nos permitira apertar o botdo de reset. Parte dessa
redefinicio também é uma reprogramacdo consciente - reprogramar a histéria que
contamos a n6s mesmos, mudando nosso manual e nossas crengas fundamentais. E vocé
pode fazer isso por meio de afirmagdes juntamente com sua pratica diaria de 'Respiragao

do Infinito'.



Exercicio 28
Respiracao Infinita com Som e Afirmacoes

Gostaria que vocé acrescentasse algumas afirmacdes a sua pratica de 'Respiragdo
Infinita com Som'. Estas podem ser as trés afirmag¢des que vocé escolheu no inicio do livro
(Exercicio 1, aqui ), ou algo novo, para ajudar a reestruturar suas creng¢as fundamentais.
Por exemplo: sou suficiente, sou poderoso, sou digno de receber tudo o que preciso.
Qualquer coisa que pareca alinhada com vocé.

Portanto, usando o mesmo formato de pratica do Exercicio 25, 'Respiracao Infinita
com Som' (aqui ):

° Encontre um local confortavel, sentado ou deitado.

o Defina um cronémetro para dez minutos ou tenha alguma musica pronta que
dure esse tempo.

. Permita-se tempo para ancorar em seu corpo.

. Observe seu corpo; deixe amolecer. Deixe de lado qualquer tensao em seu

rosto, mandibula, pescoco.

o Observe sua mente; esteja ciente de seus pensamentos, julgamentos e
opinides.
o Agora sinta as batidas do seu cora¢do no peito e diga suas afirmacgdes, suas

trés afirmacoes.

. Comece sua respira¢do. Inspire pelo nariz e conte trés segundos, sentindo
primeiro a barriga subir e depois fluir e se expandir para cima como uma onda, passando
pela barriga e pelo peito.

. Sem pausa, solte e solte a respiragdo por trés segundos, também pelo nariz.
Certifique-se de ndo expirar vigorosamente - apenas deixe a respiracao sair do corpo sem
forga-la ou controla-la.

. Sem pausa, inspire novamente.

J Continue com este fluxo de respiragao infinito.



o Sempre que sentir desejo, bata as maos nos joelhos enquanto emite um
zumbido. Faca isso por trés rodadas antes de retornar a pratica da respiracao infinita e

repita até que os dez minutos acabem.

o Acomode-se aqui, ancore-se de volta ao seu corpo e relaxe totalmente.

. Diminua a respiracao.

° Sinta o batimento cardiaco novamente, talvez até coloque as maos no
coragao.

. Sinta a apreciacao pelas batidas do seu coragao, pela vida e vitalidade do seu
corpo.

o Sinta gratidao por todas as coisas que fazem vocé se sentir seguro e amado -

as pessoas em sua vida, os recursos e oportunidades que vocé tem disponiveis. As vezes
isso traz um fluxo de emocao e tudo bem - deixe fluir.

. Volte aos batimentos cardiacos e agora repita suas afirmacdes, sejam elas
quais forem: sou forte, sou amoroso, apoiei. Eu estou orgulhoso. Eu escolho ser eu.

. Nao apenas diga isso em sua mente; realmente sinta-os em seu corpo.

o Volte para o seu espaco.

Lembre-se de que essas afirmacgdes sdo exclusivas para vocé e o ajudarao a comecar

a mudar seu manual e suas crengas fundamentais.



Capitulo 7

Deixe ir e transforme

O MENTOR PERFEITO

Durante toda a minha jornada de respiracdo, minhas crengas sobre o que a
respiracdo pode fazer foram testadas e validadas por meio de minha experiéncia e das
experiéncias de meus clientes. Ja vi pessoas superarem o luto, superarem traumas e se
tornarem pessoas mais felizes, mais saudaveis e mais funcionais quase da noite para o dia.

Sei por experiéncia prépria que a respiracdo pode resolver esses problemas. Mas
também reconheco que, se quiser ajudar o maior nimero possivel de pessoas, preciso de
ser capaz de explicar estas experiéncias transformacionais na linguagem da ciéncia
ocidental. Sdo necessarias mais pesquisas sobre trabalho respiratério para provar por que
isso acontece, e estou determinado a fazer a minha parte. Alguns anos depois de comecar o
trabalho respiratério, comecei minha busca por respostas e encontrei um mentor - alguém
com formag¢do em ciéncia e pesquisa — para me ajudar. E eu o conheci, entre todos os
lugares, em Ibiza.

Sempre senti uma ligagao profunda com Ibiza - a natureza, o por do sol, a cultura - e
passei muitos verdes magicos na ilha. Os geodlogos dizem que é um dos locais mais
magnéticos da Terra e por vezes pergunto-me se foi por isso que encontrei ali o0 meu
parceiro de investigacao perfeito.

Essa viagem foi um pouco diferente daquelas que eu estava acostumada. Foi a minha
primeira vez em Ibiza como profissional de saide e ndo como DJ. Fui convidado para
ministrar workshops no International Music Summit anual. Eles queriam criar um espaco
para a industria da musica eletrénica compreender a saide mental e explorar estratégias

de apoio.



Figuei um pouco tonto desde o inicio. O sol estava nascendo quando subi no banco
de tras do micro6nibus que nos levaria do hotel até o local da conferéncia. O taxi estava
cheio de especialistas de todo o mundo, mas eu era novo no jogo, e se alguma vez houve um
momento para sentir uma onda de sindrome do impostor, foi esse. Havia especialistas em
sono, neurocientistas e treinadores de classe mundial. Eu me senti um pouco perdido, para
dizer o minimo. Percebi que minha respira¢do estava congelada. Sentado na minha frente
no onibus estava um senhor mais velho com um chapéu panama creme. Ele usava 6culos
redondos e tinha uma aura de inteligéncia. Eu ainda ndo tinha acordado quando ele se
virou e comegou a me interrogar.

'0l4, Stuart. Eu sou Norma. Ja ouvi pessoas falarem sobre essa poderosa técnica de
respiragdo que vocé ensina. Qual é a pesquisa cientifica por tras disso?

Poxa. Direto para a morte com uma pergunta que venho tentando responder ao
longo do ultimo ano. Naquela época, eu ndo sabia que Norm era o Dr. Norman E. Rosenthal,
MD, um cientista, pesquisador e psiquiatra de renome mundial que liderou a equipe que
primeiro cunhou o termo 'transtorno afetivo sazonal' (TAS) e foi pioneiro na terapia de luz.
amplamente utilizado para trata-lo. Autor de best-sellers, ele trabalhou com uma longa lista
de clientes de primeira linha. Ele conhecia suas coisas.

Houve um longo siléncio. Foi um daqueles momentos de confusdo. Eu gostaria de ter
uma resposta sélida. Dd um tempo , pensei. Acabei de acordar . Mas eu respondi com:

'E um pouco irregular.’

O Dr. Norm me deu “o olhar”. Seus olhos bem treinados permaneceram imdveis, mas
ele poderia muito bem té-los revirado e rido para mim. Ele ndo disse uma palavra, mas o
que ouvi, como que por telepatia, através das minhas lentes impostoras, foi: 'Isso é ridiculo
e inutil. Por que vocé esta aqui? Quando o microonibus comegou a se mover, ele se virou
para frente.

Ao longo daquele dia, sem meu conhecimento, o Dr. Norm me observou de longe
enquanto eu realizava minhas sessdes de respiracdo em grupo. Ele também conduziu

algumas investigacdes adicionais, perguntando a alguns participantes sobre sua



experiéncia comigo. Eu ndo tinha ideia de que estava sendo investigado discretamente.
Mais tarde, depois de terminarmos os varios workshops, palestras e palestras, ele se
aproximou de mim e disse: 'Seu 6bvio comprometimento com sua pratica e sua sinceridade
despertaram minha curiosidade. Gostaria de saber se vocé teria tempo para me dar uma
sessdo privada.

Sorri e respondi: 'Eu adoraria’.

Na manha seguinte, quando o sol estava nascendo, nos encontramos em uma sala de
tratamento no terreno do hotel. Antes de iniciarmos a sessdo, expliquei que estariamos
trabalhando com praticas poderosas e dinamicas de respiracdo de energia consciente que
poderiam liberar emog¢des e traumas aprisionados e ajudar a religar o cérebro. Norm
colocou a mao no meu ombro e me olhou novamente.

“Sou terapeuta ha quarenta anos”, disse ele. 'Eu ficaria muito surpreso se alguma
coisa acontecesse.'

E assim comegamos.

NORMA

A sessao de Norm foi como muitas outras sessdes que realizei, s6 que desta vez
parecia que os riscos eram maiores. Percebi que ele estava cético e queria provar o valor do
que estava fazendo. Conforme eu o guiei para respirar, a energia comecou a fluir. Ele se
contorceu e tremeu, e depois de um tempo pude ver que ele estava comegando a processar
alguma coisa. Havia tensdo em seu ombro direito, o que, se vocé der uma olhada em nosso
mapa corporal do Capitulo 5 (aqui ), sugere raiva ndo expressa.

Ajudei a libera-lo fisicamente, aplicando pressao e massagem leve, mas seu tremor
ficou cada vez mais intenso. Havia vermelhidio em suas bochechas; a raiva estava se
movendo e crescendo, e ele estava comeg¢ando a fazer barulho. A raiva pareceu penetrar em
sua mandibula na forma de tensdo, contracdes e espasmos, e finalmente houve uma

explosdao de emocao, um grito, antes que as lagrimas comecassem a fluir livremente pelos



lados de seu rosto. Durou quase um minuto e meio, exatamente o tempo que leva para
processar totalmente as emogoes.

Continuamos respirando, mas agora a emoc¢do mudou; as lagrimas foram
substituidas por risadas - gargalhadas de verdade, do jeito que vocé riria se acabasse de
ouvir a piada mais engracada ja contada. Ele riu tanto que minha energia se uniu a dele, e
eu quis rir com ele. Novamente, isso durou noventa segundos antes de seu corpo relaxar.
Sua respiracdo tornou-se aberta, fluida e sem esforgo. Eu o levei de volta a um estado mais
relaxado. Quando acabou, passei-lhe um copo de agua.

'Como voce esta se sentindo?' Perguntei.

'Isso foi muito..." - houve uma longa pausa - '...interessante.’'

Isso foi tudo que ele disse.

'Alguma coisa que vocé gostaria de compartilhar? Vocé gostaria de falar sobre sua
experiéncia?

'Ndo. Foi simplesmente muito..." - houve outra longa pausa - "...interessante.’

Ele pegou suas coisas e foi para seu quarto.

Senti-me justificado pela experiéncia de Norm, mas nao tive noticias dele naquele
dia, quando ele pegou um voo matinal de volta para Washington, DC. Cerca de uma semana
depois, recebi uma ligacdo de um nimero dos EUA. Era Norm, e ele comegou a me contar o
que havia experimentado.

Emocgdes que ele pensava ter processado anos atras vieram a tona e vieram a tona, e
desde a sessdo, disse ele, ele se sentiu extraordinariamente positivo e a vontade.
Claramente, como acontece com muitos de nds, a emoc¢ao com a qual ele pensava ter lidado
estava simplesmente trancada no porao do seu inconsciente, invisivel, ndao ouvida, mas
afetando sua vida didria. Mas Norm tinha outra coisa a dizer.

'A excitacao que sinto em resposta a nossa sessao de respiracao me lembra de como
me senti quando meus colegas e eu comecamos a explorar o transtorno afetivo sazonal e a

fototerapia em 1981, ou quando me deparei com a Meditacao Transcendental.'



[sso é algo sobre o qual ele viaja pelo mundo dando palestras. 'A pesquisa sobre sua

técnica parece escassa. Eu adoraria ajuda-lo a preencher as lacunas.

O QUE ENCONTRAMOS

Desde essa conversa, Norm me orientou a reunir os testemunhos de 636 pessoas, e
os resultados continuam a langar luz sobre o impacto do trabalho respiratério na vida das
pessoas. Embora a minha missdo tenha sido interrompida pela pandemia da COVID-19,
continuamos a recolher dados de clientes que frequentam as minhas sessdes online.

Até agora, os efeitos auto-relatados do trabalho respiratério tém sido esmagadores.
As mesmas historias surgem repetidamente: melhora do humor e do bem-estar; liberagao
de traumas de longa data; maior capacidade de avangar; e uma nova visao. Entre homens e
mulheres, grupos e individuos, mesmo online e offline (o que achei surpreendente), os
resultados foram consistentemente positivos. No entanto, ndo queriamos nos enganar
quanto aos resultados, por isso pedimos aos participantes que relatassem quaisquer efeitos
adversos. Algumas pessoas - 19 por cento - disseram ter experimentado estes sintomas,
incluindo desconforto fisico, emoc¢oes pesadas, sensacao de cansaco e retraimento. No
entanto, embora alguns tenham sentido efeitos adversos, 99 por cento de todos os
participantes relataram que a experiéncia foi util, com 26 por cento destes indicando que
foi transformacional.

Foi um comeg¢o promissor. Mas ha mais que queremos aprender. O que ficou claro
durante minha pratica e ensinamentos de respiracao é que a ligacdo entre a tensao fisica e
a emoc¢ao profunda no ciclo respiratério é forte. Se, como Norm, vocé acredita ter lidado
com emocgoOes passadas, existe a possibilidade de vocé simplesmente té-las guardado em
uma caixa no canto do pordo de sua mente e elas ainda estarem impressas em sua
respiragdo - e afetando vocé. sua vida - no presente. Para o corpo, ndo existe trauma
“passado”. De certa forma, o trauma continua acontecendo agora, energeticamente. Norm e

eu temos um longo caminho a percorrer para compreender completamente o impacto do



uso da respiragdo como uma intervencdo para traumas e emoc¢des aprisionadas. Mas

estamos entusiasmados com o que esta por vir.

CAMINHOS BEM USADOS

Somos criaturas de habitos. Cada vez que vocé pensa ou sente algo, vocé fortalece os
circuitos do seu cérebro, tornando cada vez mais provavel que vocé continue pensando ou
sentindo esse algo. Vocé procura confirmar essas cren¢as em sua vida cotidiana, mesmo
que nao tenha consciéncia de fazer isso e mesmo que isso faga vocé se sentir péssimo.

Quanto mais o tempo passa, mais profundamente esses habitos ficam arraigados, a
medida que as vias cerebrais ficam desgastadas. Podemos criar novos caminhos para
descer, mas o nosso cérebro continuara a tentar seguir a linha de menor resisténcia e a
seguir os caminhos originais que conhece melhor, assumindo que ndo tentamos criar novos
padrdes com intencdo. Esta é outra razao pela qual definir sua inten¢do no inicio deste livro
foi tao importante (Exercicio 1, aqui ). Nesta fase da nossa jornada, pode até valer a pena
revisitar essas questdes de intenc¢do para ver se vocé precisa altera-las de alguma forma.

Como vocé aprendeu, os habitos que vocé tem ha muitos anos sdo os mais dificeis de
mudar. Esses habitos estdo profundamente enraizados no cérebro e, quando vocé chega
aos 25 anos, vocé tem tantos caminhos pré-existentes nos quais seu cérebro depende que é
muito dificil muda-los. As vezes, vocé percorreu o mesmo caminho tantas vezes que criou
uma trincheira profunda - tdo profunda que vocé nem consegue ver outra rota por cima
dela.

Quando isso acontece, vocé precisa de algo mais radical - uma intervengdo
transformadora, algo que o ajude a sair da trincheira para que possa mudar de caminho

rapidamente.



Nosso cérebro continuara tentando

seguir a linha de menor resisténcia.

MUDANCA ATRAVES DA RESPIRACAO

A pratica de respiracao que fiz pela primeira vez com minha mae foi uma dessas
transformacgdes radicais. A técnica foi semelhante a que usei desde entdo com Norm,
Danny, Linda, Jasmine e milhares de outras pessoas que passaram por transformagodes
notaveis através da mudanca na respiracao. Vocé pode ja ter comecado a sentir alguns dos
beneficios, mudancas e mudangas com sua pratica diaria de respiracao infinita.

A respira¢do pode ajudar a uma rapida reconfiguracdo do corpo e da mente. Como ja
discutimos, descobri que é uma forma extremamente eficaz de liberar traumas, emogoes
aprisionadas e velhos habitos, e de mudar sistemas de crencas, tudo sem a necessidade de
necessariamente conversar sobre eles. Mas, igualmente, descobri que é extremamente util
para chegar ao cerne de problemas constantes de ansiedade, estresse, sono ruim, ma
digestdo, baixa energia e falta de autoconfianca, abordando-os de uma vez por todas. O
fantastico da respiracdo é que, diferentemente da conscientizacdo e das ferramentas de
coaching, ela ndo precisa “saber” qual é o problema para comecar a ajuda-lo. O trabalho
respiratorio pode, portanto, ser extremamente util para limpar os padrdes inconscientes e
o condicionamento que se refletem na maneira como vocé respira no dia a dia.

A terapia tradicional da fala também é incrivelmente util, mas as vezes ndo temos
palavras para explicar como nos sentimos nem respostas para resolver o que esta errado.
As vezes até corrompemos 0 processo inconscientemente porque estamos tio acostumados
a ser ndés mesmos que até nossos problemas parecem confortdveis - por mais

contra-intuitivo que isso possa parecer. Mas todos os seus problemas estao mapeados na



sua respiracdo. Nao ha como esconder isso. E ao trabalhar com a respiragio como uma
intervencdo, vocé pode liberar a tensdo emocional que mantém, mudar a quimica do seu
corpo e reconectar os caminhos do seu cérebro. Pense nisso como uma redefinicdo
definitiva, como pressionar Ctrl-Alt-Delete no seu computador.

O workshop de respiragdo que participei com minha mae cerca de dois meses apds a
morte de Tiff iniciou meu processo de lidar com minha dor. Isso me abriu, permitindo-me
sentir incondicionalmente. Praticar algo que proporcione uma forma poderosa, mas de
curto prazo, de alivio para o estresse ou a dor, como a técnica 'Em caso de davida, expire'
(Exercicio 14, aqui ), ndo teria mudado esse sofrimento por si s6, como minha dor
emocional estava profundamente enredada com meu passado, minhas crengas
fundamentais, minha incapacidade de sentir e deixar ir totalmente. Eu precisava ir mais
fundo abaixo da superficie. Trabalhar com seguranca com técnicas de respiragdo com
energia consciente me deu consolo, conforto e consolo, o que por sua vez permitiu que
todos os sentimentos fortes que eu mantinha em meu corpo se expressassem. Eu poderia
tirar aquele saco de tijolos das minhas costas. Comecei a me sentir mais leve e isso me deu

a capacidade de seguir em frente. Vocé também pode fazer isso.

ALGO QUE VOCE PERDEU

A razdo pela qual precisei de uma intervencao radical foi porque estava passando
por um luto, uma emogao altamente complexa e uma forma extrema de dor social. Matthew
Lieberman, cientista e autor de Social: Why Our Brains Are Wired to Connect , diz que os
seres humanos estdo programados para sentir uma profunda necessidade de conexdo
social porque é a chave para a nossa sobrevivéncia. Um bebé ndo sobreviveria por muito
tempo sem um vinculo forte com seus pais ou cuidadores, que fornecem comida e abrigo.
Qualquer coisa que arrisque romper nossos lacos sociais com outras pessoas é traumatica.
Explica expressdes do dia-a-dia como “ela partiu meu coracdo” ou “ele feriu meus
sentimentos”. Mas a perda real de uma ligacdo social através do luto pode ser

extremamente dificil de superar. Geralmente é acompanhado de respiracao contraida nos



musculos respiratorios secundarios da regido central e do térax. Lembra-se do capitulo
anterior de como o fluxo da respira¢do em torno do “centro do coragdo” emocional ( aqui )
pode congelar para protegé-lo da complexa emogao do luto?

O luto pode ser causado por uma ampla gama de coisas - € uma conexao social
rompida que ndo precisa ocorrer apenas por meio da morte. Vocé pode sentir isso depois
de uma grande reviravolta, um divércio ou separacdo, ou quando perde sua casa ou
emprego. Vocé também pode sentir isso se emigrar para um novo pais, mudar de escola,
perder o senso de esperanga ou seguranca ou perder o contato com quem vocé é. Muitos
esportistas de ponta experimentam esse tipo de dor emocional profunda depois de perder
uma partida importante ou até mesmo ganhar prata em vez de ouro.

As vezes é dificil explicar para nés mesmos exatamente o que perdemos. Podemos
perder o nosso sentido de identidade, o nosso sentido de propoésito, o nosso simples
sentido de seguranca se sentirmos que o mundo a nossa volta estd a mudar rapidamente e
ndo conseguimos acompanhar. Quando algo que consideramos importante para nos
“acontece”, de repente nossa vida pode parecer instavel e imprevisivel. E quando o nosso
futuro é inevitavelmente alterado, sentimos perda e tristeza pela vida que gostariamos de
ter levado, mas que ja ndo podemos - o nosso sonho de ser jogador de futebol é frustrado
por uma lesdao no joelho ou a viagem que sempre quisemos fazer é cancelada devido a
restricdes de viagem. Também podemos perder a crenga em algo ou alguém em quem antes
tinhamos total confianca.

E as vezes com esse tipo de perda, ndo sentimos tanto que fomos nés que perdemos
algo, mas que isso nos foi tirado . Podemos perder o sentimento de pertencimento quando
o mundo que conhecemos muda radicalmente ao nosso redor e sentimos que perdemos as
nossas raizes. Os refugiados que fogem de dificuldades podem sentir tristeza por deixarem
a sua casa para tras, mesmo que essa casa tenha sido destruida por bombas. Direta ou
indiretamente, todas essas conexdes sociais sdo perdidas. A dor da perda e do luto que

sentimos é muito real e algo que todos experimentaremos em alguns momentos da vida.



A respiracdo pode ajuda-lo a lidar com a incerteza e a se sentir mais confortavel com
a mudanga por meio da perda. Isto porque, ao contrario da perda, é algo que podemos
controlar. Podemos desacelera-lo para acalmar nossa mente e usa-lo para nos conectar e
liberar nossas emocdes e expressar nossos sentimentos. Quando vocé assume o controle da
respiragdo em meio a incerteza, traz uma sensac¢do de estabilidade aos seus pensamentos e
emocoes.

A incerteza é interessante porque pode ser uma fonte de dor e algo que resulta da
dor. Pode nos deixar ansiosos e nos encorajar a tentar prever o futuro. E porque temos
naturalmente uma tendéncia negativa, podemos catastrofizar e entrar numa espiral
negativa. O dedicado atleta sofre uma lesdo grave e se pergunta se algum dia podera
competir novamente no evento que tanto ama. O marido amoroso perde a esposa e ndo
sabe se conseguira sobreviver sem ela ao seu lado. A incerteza faz-nos sentir que nao temos
qualquer controlo sobre as nossas vidas, e isso pode fazer-nos sentir impotentes e
vulneraveis ao mundo que nos rodeia.

Muitos de n6s achamos isso dificil de lidar. Gostamos de pensar que temos controle
sobre nossas vidas. Tentamos ao maximo manter o controle e lutamos quando percebemos
que esse ndo é mais o caso. Mas vou lhe contar um segredo: nunca temos controle total
sobre nossas vidas e ndo ha problema em abrir mao da necessidade de controlar.

A ideia de abrir mado do controle pode parecer assustadora; especialmente se vocé
for o arquétipo do controlador. Mas precisamos aprender a abandonar as coisas que nao
podemos controlar, como o mundo que nos rodeia, as acdes de outras pessoas, 0 n0sso
passado, os nossos medos. Abandonar o que ndo podemos controlar nos d4 uma sensag¢ao
de mais controle e uma sensacdo de liberdade. A medida que aceitamos, perdoamos e
confiamos, nio reduzimos a incerteza, mas sentimos menos dela. Sentimos menos dor
emocional e isso nos faz sentir que temos mais controle sobre nds mesmos e sobre nossa
vida. Portanto, embora eu tenha falado muito sobre controle e lhe ensinado como assumir o
controle de sua respiracdo para assumir o controle de como vocé pensa e sente, também

quero que vocé saiba que pode abrir mao do controle para se libertar do seu passado. .



Emog¢des complexas como tristeza e perda, ou mesmo arrependimento e ciime, sdo
individuais, varidveis e duradouras. Sua mente inconsciente faz o possivel para tentar
prevenir e proteger vocé de sentir a dor de emo¢des complexas. Assim, sua respiracgdo fica
restrita - e vocé se apega ao seu passado. Os sintomas de respiragdo disfuncional que
constituem todos os arquétipos respiratdérios podem surgir dessa forma.

Quanto mais complexas as emoc¢des, ou mais emaranhadas com seus sistemas de
crengas, mais “presa” ou controlada sua respiracdo pode se tornar. Quanto mais tempo
esses sentimentos persistirem, ou o padrdao de prender a respiracdo que eles criaram
persistir, maior sera a probabilidade de vocé se sentir preso no drama do comportamento
emocional de sua vida. Os tijolos e pedras ficam mais pesados na sacola que vocé carrega.

Parte do problema é a nossa incapacidade de nos expressarmos no mundo moderno.
Com os exercicios deste livro, ja aprendemos a melhorar as sensag¢des, usando a respiracao
para acessar o fluxo emocional do corpo e libera-lo. Nem sempre é apropriado chorar e
continuar como se nada tivesse acontecido, mas reprimir seus sentimentos também nao é
bom para vocé. A pratica da respiracao oferece um espaco seguro para abandonar a
necessidade de se controlar e agir “corretamente”. Da-lhe permissao para liberar o trauma,
0 estresse, a tensdo, proporcionando-lhe um lugar seguro para se aprofundar em sua
psique e receber sabedoria e clareza, as quais muitas vezes estamos ocupados demais para

acessar.

Sua respiracao € a batida da sua vida.



Exercicio 29

Respiracao infinita e desapego

Ja falamos sobre controle e como é importante reconhecer quando algo nado esta sob
nosso controle. Até este ponto, suas praticas de “Respiracdo do Infinito” podem ter
parecido bastante controladas. Vocé tem controlado sua inspiracdo, inspirando por trés,
depois controlando sua expiracdo, expirando por trés. Vocé esta 'fazendo' enquanto inspira,
'fazendo' enquanto expira. No entanto, esta pratica também é uma intervencao realmente
eficaz que pode ajuda-lo a criar equilibrio entre o controle e o abandono do controle.
Através dele, vocé pode assumir o controle e seguir em frente fazendo algo - inspirando -
enquanto libera e se entrega apenas por “ser” - quando expira. Pode ajuda-lo a se
desapegar, processar suas emoc¢des complexas, curar-se do passado, largar sua bolsa e
esvazia-la.

A base desta pratica é a mesma do Exercicio 28 - Respira¢do Infinita com Som e
Afirmagao ( Pagina 200 ).

o Encontre um local confortavel, sentado ou deitado.

o Defina um cronémetro para dez minutos ou tenha alguma musica pronta que
dure esse tempo.

o Permita-se tempo para ancorar em seu corpo.

. Observe seu corpo; deixe amolecer. Deixe de lado qualquer tensao em seu

rosto, na mandibula e no pescoco.

o Observe sua mente; esteja ciente de seus pensamentos, julgamentos e
opinides.
o Agora sinta as batidas do seu coracdo no peito e diga suas afirmacgdes, suas

trés afirmacoes.

. Comece sua respiragao infinita.
J Desta vez, em vez de contar, s6 quero que vocé sinta.
. Inspire pelo nariz, sentindo a barriga subir e talvez uma leve expansao

secundaria na barriga e depois no peito. Como uma onda subindo.



. Sem pausa, expire pelo nariz, mas em vez de controlar a expiracao, apenas
solte-a. Deixe-se levar completamente. Nao faca nada, apenas seja. Deixe todo o seu corpo
relaxar e se render. Seu diafragma se movera para tras sozinho, como um elastico faz
depois de esticado.

. Sem pausa, inspire novamente; deixe sua barriga subir primeiro - abra e

expanda.

J Expire. Relaxe e deixe ir.
. Continue com este fluxo de respiragao infinito.
o Sua inspiragdo é o seu estado de “fazer”. Vocé esta dizendo 'sim' a vida. Estou

aqui e escolho estar aqui e seguir em frente.



J Sua expiracgdo é o seu estado de “ser”. Eu confio e deixo ir.

o Vocé pode querer dizer isso em cada expiracdo - eu confio e deixo ir ou é
seguro deixar ir — para ajuda-lo a se render mais profundamente a cada expiracao.

. E aqui, no ponto de cruzamento da sua pratica do infinito de “fazer” ao
inspirar e “ser” ao expirar, que sua bolsa comega a se esvaziar.

o Sempre que sentir desejo, bata as maos nos joelhos enquanto emite um
zumbido. Vocé pode fazer isso por trés rodadas antes de retornar a pratica da respiragao
infinita. Lembre-se, se alguma emocao surgir, permita-se senti-la. Se vocé se sentir
desconfortavel, faca uma pausa.

° Quando o crondmetro de dez minutos terminar, acomode-se e ancore-se de

volta ao seu corpo. Faga algumas respiracoes lentas, profundas e relaxadas.

° Sinta seu batimento cardiaco novamente; talvez até coloque as maos no
coragao.

o Sinta a apreciagao pelas batidas do seu coracgao, pela vida e vitalidade do seu
corpo.

o Sinta gratiddo por todas as coisas que fazem vocé se sentir seguro e amado -

as pessoas em sua vida, os recursos e oportunidades que vocé tem disponiveis. As vezes
isso traz um fluxo de emoc¢do e tudo bem - deixe fluir.
J Volte aos batimentos cardiacos e agora repita suas afirmacgdes, sejam elas

quais forem: sou forte, sou amoroso, sou apoiado. Eu estou orgulhoso. Eu escolho ser eu.

o Nao apenas diga isso em sua mente; realmente sinta-os em seu corpo.
o Volte para o seu espacgo.
UM PROFESSOR VALIOSO

Emocoes complexas, apesar de tudo, podem ser um professor incrivel. Nem sempre
gostamos do nosso professor e nem sempre concordamos com O que hos ensinam.
Tomemos como exemplo a terrivel dor do luto - seja a perda de um ente querido, de um

emprego ou de um sonho. Ele nos transmite conhecimento, gostemos ou ndo, e esse



conhecimento é valioso. Como quase nada mais, ensina-nos que as coisas que mais amamos
e valorizamos no mundo, mesmo algo que mal notamos, como viver sem dor, podem ser
arrancadas de no6s a qualquer momento. E quando nos conectamos com isso, podemos ficar
extremamente gratos pelo que temos.

Isso ndo significa apenas que nao consideramos as coisas como garantidas, mas
também que estamos mais propensos a procurar conexdes e a tentar viver nossas vidas de
maneira significativa. Podemos buscar coisas de valor e propdsito reais, em vez de itens
materiais. Afinal, é quase um cliché dizer que no final da vida as pessoas tendem a se
arrepender de ndo terem passado mais tempo com amigos e familiares. Muito menos
pessoas dizem: 'Quer saber? Eu gostaria de ter mais pares de sapatos.

A perda também nos lembra que somos todos iguais. Todos nés perdemos coisas e,
no final, todos perdemos nossas vidas. A morte € o nivelador final. No final das contas, cada
um de noés parte deste mundo como o conhecemos, para um lugar desconhecido. Eu
gostaria de pensar que todos n6s acabamos como pura consciéncia em uma grande festa no
céu, mas ndo ha nenhuma evidéncia concreta que sugira que algo esteja além desta vida e,
mesmo que isso aconte¢a, ndo podemos levar nada material conosco. Portanto, vamos usar
a morte como exemplo para nos ajudar a viver mais plenamente agora. Ndo precisamos ter
perdido alguém, ou estar chegando ao fim da nossa vida, para pensar na morte. Todos
podemos beneficiar a qualquer momento ao confrontar a morte, como motivacdo para
viver uma vida melhor, com mais proposito e significado. E embora pare¢a morbido, o
oposto é verdadeiro. A morte conecta vocé a viver a vida plenamente.

Uma coisa que aprendi com a minha experiéncia de luto é que, de certa forma, ele se
torna parte de quem somos. Vocé pode usar a respiracdo para se livrar do controle da
tristeza e eliminar a dor debilitante. Mas vocé pode sentir pequenas pontadas de dor que o
mantém conectado aquela pessoa ou coisa que vocé perdeu. Isso pode parecer estranho, ja
que falamos sobre como podemos processar o luto e seguir em frente. Mas seguimos em

frente com nossa dor.



0 que aprendi através das minhas experiéncias e ajudando outras pessoas a superar
os desafios que enfrentam nas suas vidas é que somos todos muito, muito mais fortes do
que pensamos - gerindo o que podemos controlar e deixando de lado o que ndo podemos

controlar.

Exercicio 30

Enfrente a morte e viva melhor

Se hoje fosse seu ultimo dia:

. Com quem vocé gastaria?

. Que sonhos seriam perdidos?

. Quem vocé quer perdoar?

. 0 que vocé sentiria falta?

. Vocé faria o que esta planejando fazer hoje?

Nem sempre podemos fazer exatamente o que queremos todos os dias, ou nunca
avancariamos em nossos projetos. Mas se vocé responder “ndo” a ultima pergunta por
muitos dias seguidos, podera reconhecer que algo em sua vida precisa mudar. Enfrentar a
morte dessa forma pode ajudar a manté-lo alinhado com suas intencdes e com o que vocé
realmente deseja na vida.

NAO CUIDADO COM O CEIFADOR

No Ocidente, ficamos com medo da morte. Fazemos o nosso melhor para evita-lo e tentamos prolongar o nosso
tempo na Terra a todo custo, mesmo que isso signifique uma profunda miséria para todos os envolvidos. Muitos
prefeririam ter uma qualidade de vida péssima a deixa-la acabar. Mas o tempo é apenas relativo. O que importa é a
qualidade das experiéncias e da vida que vocé vive, ndo o tempo que vocé esta vivo. Quando a vida parecia mais precaria,
as pessoas tinham uma relagdo mais intima com a morte. Os antigos filésofos gregos meditavam sobre a morte e o seu
significado, e muitas das principais religides invocam a morte regularmente, como um lembrete de que a vida é passageira
e que ndo devemos deixar-nos levar pelos prazeres terrenos, pela satisfagdo material e pelas conquistas externas. Alguns

budistas praticam maranasati - atengdo plena a morte — um lembrete de que a morte pode atacar a qualquer momento.



Parabéns por chegar aqui; nossa se¢do de trabalho mais profundo pode fazer vocé
confrontar algumas verdades profundas sobre vocé. Nesta secdo exploramos como as
emocgoes funcionam, como elas ficam presas e como vocé pode muda-las, processa-las e
integra-las a sua respiragao.

Consideramos como as experiéncias que temos ao longo de nossas vidas podem ter
um enorme impacto em nosso bem-estar mental e como, embora nosso trauma seja
subjetivo e esteja emaranhado com nossas crengas (lembra do frasco de ketchup?), ele
pode realmente afetar como pensamos, sentimos e nos comportamos diariamente.

Discutimos como fazer e pensar as mesmas coisas ao longo de muitos anos pode
fortalecer as conexdes no cérebro e como uma intervencdo mais radical através da
respiracdo pode nos ajudar a finalmente romper essas conexdes e os habitos aos quais
estdo associadas, e seguir em frente. Vocé também conheceu meu bom amigo e mentor, Dr.
Norm.

Deste ponto em diante, gostaria que vocé continuasse com as praticas de quarenta
dias de “Respira¢do do Infinito” apresentadas nesta se¢do, bem como com qualquer uma
das praticas e exercicios da Parte 1.

Agora é hora de passar para a terceira e ultima parte do livro, onde compartilharei
como otimizar sua respiracdo para que vocé possa florescer no trabalho, no esporte e em
outras areas da sua vida. Se vocé acha que ainda nao fez um trabalho mais profundo o
suficiente para otimizar sua respiracao, nao se preocupe: vocé pode continuar esvaziando

sua bolsa enquanto avangamos.



Parte 3: Otimizar

Capitulo 8

Encontre Fluxo, Foco e Energia

ALCANCAR UM ESTADO OTIMO

Até agora, vocé explorou como, ao tomar consciéncia de sua respiracao e ao ter a
intencdo de muda-la, vocé pode comegar a trilhar o caminho para uma vida mais saudavel e
feliz. Desde fechar a boca (é melhor que ela ainda esteja fechada!) até desacelerar as coisas
(lembra de Yogananda?) e liberar um pouco da tensao em seu diafragma, vocé tem algumas
maneiras faceis, acessiveis, mas poderosas, de assumir o controle de seus pensamentos e
sentimentos no dia a dia. Mas também consideramos como as experiéncias que vocé teve
cinco, dez ou quinze anos atras podem estar afetando vocé hoje e como, através de uma
intervencdo mais radical, incluindo seus quarenta dias de respiracao infinita (ndo pare
agora), vocé pode quebrar padrodes, desaprender habitos pouco saudaveis, comecar a
esvaziar o seu saco de tijolos e reestruturar uma nova forma de pensar, ser e comportar-se.

Mas eu sei o que vocé esta pensando: e se eu ndo quiser menos de alguma coisa, mas
mais de alguma coisa? E se eu quiser foco e fluidez, maior criatividade, mais autoconfianca
antes de um grande discurso? Vocé ndo esta sozinho. Sejamos realistas: todos nds
desejamos que, quer estejamos indo para o escritério, escondidos em nosso espago de
trabalho em casa ou caminhando para o campo esportivo, possamos ter certeza de que
teremos o melhor desempenho possivel. Mesmo depois de todo o nosso trabalho mais
profundo, a vida pode ser dificil. Talvez o bebé tenha mantido vocé acordado a noite toda,

ou voce se sinta sobrecarregado com aquela pizza que comeu tarde da noite, ou esteja tao



ansioso com o dia seguinte que se revirou a noite toda. Talvez a maior distracdo - seu
telefone - tenha roubado sua atencao. Alto desempenho diario - fluxo sem esforco, foco
Jedi, energia constante, criatividade ilimitada - parece uma impossibilidade, e as pessoas
que conseguem fazé-lo parecem sobre-humanas. Alcancar esse estado ideal, entretanto, é

mais facil do que vocé imagina.

ENCONTRE SEU FLUXO

Ja teve um daqueles dias em que vocé sente que nada pode te impedir? Vocé esta
trazendo seu melhor jogo a cada passo do caminho. Poxa , poxa , poxa . Vocé esta
eliminando tarefas como Serena Williams, deslizando sem esfor¢o de uma tarefa para
outra. Sua energia esta alta, mas vocé esta em paz e calmo. Sua respiracdo esta estavel, o
tempo ndo existe mais e ndo ha autoconsciéncia ou divagacdo mental. Vocé estd aqui e
agora, totalmente absorto no que esta fazendo.

Isto é o que chamamos de “estado de fluxo”, o ponto ideal entre o estresse e o
descanso. Os atletas chamam isso de estar “na zona”. E o ambiente fisiolégico e psicolégico
ideal para o desempenho maximo. E o estado em que um musico est4 tocando e todos estio
dancando, quando o empresario cativa uma sala de investidores com uma proposta para
uma ideia revoluciondria, quando o atleta olimpico esta voando na reta final de uma corrida
recorde. Todos n6s queremos nos sentir assim. E queremos isso mais do que nunca
naqueles dias em que ndao temos escolha a nao ser ter um bom desempenho: o dia da
entrevista de emprego, o discurso do padrinho, o grande arremesso, o dia da corrida.

Provavelmente, vocé ja esteve nesse estado antes. Vocé ja percebeu como, quando
as condi¢des sdo ideais (como quando um feriado esta chegando e vocé realmente precisa
fazer algumas coisas antes de partir), vocé descobre que pode realizar o trabalho de uma
semana em algumas horas?

Isso é fluxo.



UM CICLO VIRTUOSO

O conceito de fluxo foi descrito pela primeira vez na década de 1970 por Mihaly
Csikszentmihalyi (um nome que trava a lingua, pronunciado 'me alto, bochechas me
deixam alto'). Ele é um psic6logo hingaro-americano e um dos pioneiros no campo da
felicidade humana. Ele estudou milhares de grandes empreendedores e descobriu que se
uma tarefa fosse dificil o suficiente para desafiar as habilidades de alguém, ambos iriam
querer realiza-la e se sentiriam satisfeitos ao conclui-la. Ao completar a tarefa com sucesso,
eles se tornariam mais habeis e desejariam realizar uma tarefa mais dificil. O fluxo,
portanto, cria um ciclo virtuoso de desafio e realizagdo.

Em outras palavras, quando completamos uma tarefa que estd um pouco além do
nosso nivel de habilidade, nos sentimos extremamente satisfeitos e melhoramos. Somos
entdo compelidos a continuar e tentar completar tarefas mais desafiadoras para
continuarmos experimentando esse sentimento positivo. Fluxo e grandes realiza¢des
muitas vezes andam juntos, porque a medida que melhoramos, precisamos continuar nos
testando para continuar acessa-lo. Isso significa que ficamos cada vez melhores. Um estudo
de dez anos mostrou que as pessoas em estados de fluxo eram cinco vezes mais produtivas.
2 Pense em quanto vocé poderia fazer em um dia ou quanto tempo livre vocé teria para
relaxar se encontrasse seu fluxo quando quisesse!

Entdo, como chegamos a esse estado em primeiro lugar? Como diz Csikszentmihalyi,
comegamos equilibrando nossa capacidade com a dificuldade da tarefa. Isso significa
garantir que ndo seja tao facil a ponto de ficarmos entediados, nem tao dificil a ponto de
desanimarmos ou desistirmos. Mas ha outra forma poderosa de acessar esse estado. E isso
é respirar.

Ao praticar um padrao respiratério que promova um equilibrio entre a resposta ao
estresse e a resposta ao repouso, a variabilidade da frequéncia cardiaca aumenta e vocé
envia um ritmo cardiaco coerente ao cérebro. Isso ajuda a alinhar varios sistemas do corpo
a esse ritmo para acessar o fluxo. Exploramos uma versao disso com nossa 'Respiracao de

Proporg¢ao Magica' (Exercicio 11, aqui ).



Fluxo e grandes realizacoes

geralmente andam juntos.

UMA QUESTAO DE VIDA OU MORTE

Ao transformar o estresse em calma no Capitulo 4 ( aqui ), aprendemos que a
respiragdo € bastante binaria. Ao inspirar mais, vocé aperta o botdo liga, desencadeando a
resposta simpatica e aumentando sua frequéncia cardiaca. Por outro lado, respirar
lentamente e expirar por mais tempo aciona o botdo "desligar”, acionando seu estado
parassimpatico e diminuindo sua frequéncia cardiaca. Como estar em um estado de fluxo
exige que equilibremos nossas respostas ao estresse e ao descanso e tenhamos ritmos
cardiacos coerentes, precisamos equilibrar nossas inspiragdes e expiracoes para acessa-lo.

Vocé ndo precisa apenas tirar isso de mim. Os SEALs da Marinha dos EUA,
considerados uma das melhores e mais bem treinadas for¢cas de operacgdes especiais do
mundo, fazem exactamente isto para entrar rapidamente num estado de fluxo antes de
entrarem numa situacao perigosa. Eles ndo querem ficar estressados, mas também ndo
querem ficar completamente relaxados. Estas unidades militares de elite precisam de estar
hiperconcentradas na tarefa que tém em maos e resistir a serem distraidas pela miriade de
coisas que enfrentam no cumprimento do dever. E literalmente uma questio de vida ou
morte. Entdo, se € bom o suficiente para eles, acho que é bom o suficiente para nés.

Exercicio 31
Respiracao em caixa

A técnica que os SEALs usam é chamada de respiracdo em caixa e é uma das minhas

praticas nos intervalos entre reunides ou sessdes com clientes para otimizar minha mente.



Mesmo quando estou caminhando de A para B, ou sempre que preciso descansar
mentalmente e encontrar meu fluxo, recorro a essa técnica. Também é uma 6tima maneira
de equalizar o oxigénio e o di6xido de carbono no corpo.

A respiracao em caixa recebe esse nome por ter quatro lados. Vamos tentar:

. Inspire pelo nariz durante quatro horas, usando o diafragma, sentindo a

barriga subir.

o Segure por quatro, mantendo a calma e a calma.
J Expire pelo nariz por quatro vezes, de forma constante e controlada.
o Prenda a respiracdo por quatro. Seja suave e gentil consigo mesmo. (Sem

aperto ou tensdo: mantenha a respiracao suave e delicada.)

. Repita.

Apenas uma rodada tera um impacto positivo em sua mente e corpo, mas um estado
de fluxo ndo acontece instantaneamente. Leva tempo para o cora¢do, o corpo e a mente
sincronizarem e entrarem nesse ritmo respiratorio. Algumas pesquisas mostram que pode
levar até quinze minutos para acessar esse estado, * mas descobri que, com a pratica,
apenas quatro minutos de respiragdo em caixa podem aproximar vocé. Tente se
comprometer com isso pelos préximos quatro minutos, se puder; vocé também pode tentar
enquanto lé.

Se vocé achar que durante esses quatro minutos estd sentindo muita fome de ar
(vocé sabera quando isso ocorre porque tera uma vontade incontrolavel de respirar),
comece com um padrdo de 3-3-3-3 e aumente isso ao longo do tempo. Pode ser apreciado
em siléncio, sentado com os olhos fechados ou quando vocé esta andando, combinando a
contagem com seus passos - quatro passos inspirando, quatro passos segurando, quatro
passos expirando e quatro passos segurando. Gosto de adicionar essa forma de respirar em
meu trajeto diario enquanto caminho para o escritorio, mas vocé pode pratica-la quando
estiver caminhando para a loja, indo de um cémodo para outro ou passeando com seu

cachorro - sempre que tiver oportunidade. .



Quando a respiragdo em caixa é praticada em grupo, algo especial acontece - os
ritmos cardiacos de todos sao sincronizados.

Corpos e mentes tornam-se um sé a medida que a energia do grupo é levada a
atingir um estado de fluxo coletivo. Vocé pode imaginar quao poderoso é para uma forca de
operacgoOes especiais, como os Navy SEALs, pensar com um cérebro coletivo, um olhando
para a esquerda e outro olhando para a direita. Descobri que a respiracdo em caixa é
particularmente ttil ao trabalhar com equipes de negdcios, como quando um grupo precisa
pensar e sentir de forma mais coletiva e coerente antes de um argumento de venda, projeto

ou tarefa.

FOCO JEDI

Nao da para falar de fluxo sem falar de foco. Mas, ao contrario da crenc¢a popular,
ndo sdo a mesma coisa. Sem foco, vocé ndo pode estar em um estado de fluxo. Mas sem um
estado de fluxo, vocé pode se concentrar. Vocé pode sentir que estd muito focado no
negativo e desejar poder se concentrar menos, talvez depois desse tempo vocé tenha dito
algo de que se arrepende e ndo consegue pensar em mais nada por dias ou se sua mente
estd obsessivamente preocupada com algo em o futuro sobre o qual vocé ndo tem controle.
Bem, num estado puramente focado - quando vocé esta focado apenas no momento em si, e
ndo perseguindo pensamentos - a no¢do de passado e futuro nao existe, pois vocé se
tornou totalmente presente, imerso no momento. Quando vocé esta realmente focado no
sentido mais verdadeiro, ndo apenas direcionando a atencdo para algo, mas totalmente
engajado, sua mente ndo pode vagar e relembrar erros antigos ou ruminar sobre o passado,
nem pode se preocupar com o futuro. Vocé apenas se concentra no que importa agora.

Todos nds gostariamos de poder estar um pouco mais focados nas coisas que sdo
importantes para nos. E quando queremos nos concentrar, a primeira coisa que temos que
fazer é escolher apenas uma tarefa - odeio dizer isso a vocé, mas multitarefa € um mito.
Quando tentamos fazer muitas coisas ao mesmo tempo, ficamos sobrecarregados, nossos

pensamentos ficam confusos e achamos dificil pensar com clareza. Um conflito surge em



nossa mente porque nao sabemos o que fazer primeiro. Estamos perseguindo coisas
diferentes ao mesmo tempo, estamos pensando de forma caética e logo nos cansamos. E
embora possamos dizer a n6s mesmos que somos 6timos em girar pratos, a verdade é que
ndo somos. Mesmo na melhor das hipéteses, estamos progredindo muito mais lentamente
do que fariamos se fizéssemos uma coisa de cada vez. De acordo com o cientista da
computacdo e psicologo Gerald Weinberg, quando vocé trabalha em diversas tarefas ao
mesmo tempo, sua produtividade diminui em até 80%. Pense desta forma: se vocé esta se
concentrando em uma tarefa, vocé esta dedicando 100% do seu tempo produtivo a ela. Se
vocé estiver fazendo duas coisas ao mesmo tempo, estara dedicando 40% do seu tempo
produtivo a cada uma e perdendo 20% na mudanca de contexto. Depois de aumentar para
trés tarefas, vocé estara se concentrando apenas 20% do tempo em cada uma e perdendo
40% na mudanca de contexto. E assim por diante. * Portanto, ndo s6 a nossa atencao é
limitada, mas quando realizamos multitarefas estamos efetivamente a distrair-nos por
escolha e podemos garantir que ndo atingiremos um estado de fluxo. E ndo é como se
precisassemos de ajuda com isso. Nosso mundo esta cheio de distracdes. As vezes parece
que foi projetado especificamente para nos impedir de nos concentrar. Nosso telefone
dispara notificacdes em nossa direcdo um zilhdo de vezes por dia, dezenas de guias em
nosso navegador de internet competem por nossa aten¢ao, ha tantos programas em nossa
TV que ndo conseguimos nem ficar com um durante um episddio inteiro (e estamos
provavelmente usando nosso telefone enquanto assistimos) e o local de trabalho também
estd cheio de distracdes. Cada vez que estamos distraidos, perdemos o foco e nos
impedimos de entrar na zona ou nos arrancamos do nosso estado de fluxo. O relégio zera e
temos que nos reabsorver novamente no que quer que estejamos fazendo.

Hoje em dia nem sempre podemos nos dar ao luxo de eliminar distragdes. Em um
escritdrio movimentado, ha barulho por toda parte. A natureza de alguns trabalhos, como
funcdes de atendimento ao cliente, é reagir as coisas conforme elas acontecem. Os pais que
ficam em casa e os trabalhadores em casa muitas vezes precisam tentar resolver sua lista

de tarefas enquanto atendem as necessidades dos filhos. E os melhores atletas tém que se



concentrar na tarefa que tém em maos enquanto estdo cercados por milhares de fas
gritando. Quanto aos Navy SEALs, levar um tiro esta no topo da lista de distragoes.

LAMA NO LABORATORIO

Pesquisadores interessados no reflexo de sobressalto, cuja intensidade prevé o nivel de emoc¢do negativa que
alguém tem, testaram o monge budista Matthieu Ricard, que sob o pseuddénimo de Lama Oser acumulou dezenas de
milhares de horas de pratica de meditacdo. Eles fizeram uma contagem regressiva e tocaram para ele um som de tiro bem
no topo do limite de som humano. Embora um estudo realizado na década de 1940 tenha concluido que era impossivel
evitar o reflexo de sobressalto (mesmo os atiradores da policia, que disparam armas rotineiramente, sdo incapazes de
evitar o sobressalto), Lama Oser foi capaz de suprimir completamente a sua resposta. Mais tarde, ele disse: 'Se vocé
conseguir permanecer adequadamente neste estado de meditagdo, o estrondo parecerd neutro, como um passaro
cruzando o céu.' > Embora nio possamos todos nos tornar monges eremitas como Lama Oser, podemos diminuir o grau de

distragdo do dia a dia usando a respiragao.

Se nao conseguirmos eliminar as
distracoes, precisamos minimiza-los e nos

tornar menos reativos a eles.

O QUE E UMA DISTRACAO?

O que é uma distracao? Todos n6s sabemos o que nos distrai: aquele video hilario
enviado pelo nosso companheiro, uma nova postagem nas nossas redes sociais. Do ponto
de vista evolutivo, distrair-nos com sons surpreendentes foi importante para garantir que
estavamos atentos ao nosso ambiente caso surgisse uma ameag¢a ou oportunidade. Mas
uma distracdo é apenas algo que desvia sua atencdo do que vocé esta fazendo ou pensando.
O que distrai uma pessoa pode nao distrair outra. Algumas pessoas, como 0s nossos Navy

SEALs ou um bom gar¢om em um restaurante movimentado, podem ndo registrar certos



estimulos como “distragdes” com a mesma intensidade que outros, seja porque estao tao
acostumados com eles ou porque tém poderes de inteligéncia altamente desenvolvidos.
foco. E claro que também existem razdes pelas quais podemos realmente querer nos
distrair — por exemplo, os pais vao querer poder ouvir seus filhos quando eles estiverem no
outro comodo. Mas a maioria de nos se distrai facilmente e gostaria de ndo estar, e o
principal aspecto a lembrar é que, se ndo podemos eliminar as distragdes, precisamos
minimiza-las e nos tornar menos reativos a elas, como Lama Oser. A boa noticia é que
quanto melhor nos concentrarmos, menos registraremos distragdes que nos desequilibram
e atrapalham nosso fluxo, e quanto mais praticarmos, sera cada vez mais dificil que as
distracdes nos tirem do que estou fazendo.

Como vamos fazer isso? Bem, o primeiro passo é minimizar as distragdes. Isso pode
significar colocar seu telefone no modo aviao. Isso me ajuda muito. Melhor ainda, vocé pode
deixd-lo na outra sala, desligar todas as notificagdbes e avisar as pessoas
(amigos/familiares/colegas) para nao incomoda-lo (isso é importante). Agora, é claro, a
distracdo pode na verdade ser sua propria mente - aqueles pensamentos e ideias
acelerados. Como mencionei antes, parte do nosso foco pode ter se emaranhado no futuro
ou no passado, criando preocupagao ou um ciclo de reflexao excessiva.

O PENSADOR EXCESSIVO

Levante a mio se vocé se preocupa com coisas que estdo fora de seu controle - seu ambiente, os resultados das
situagdes, as agdes de outras pessoas, até mesmo o clima? O bom e velho Dalai Lama diz: Se um problema pode ser
resolvido, se uma situacdo é tal que vocé pode fazer algo a respeito, entdo ndo ha necessidade de se preocupar. Se ndo for
corrigivel, ndo ha motivo para se preocupar. Ndo ha nenhum beneficio em se preocupar.

E sim, entendi, Santidade DL Mas dizer: 'Nao se preocupe com isso', enquanto vocé estad em um ciclo vicioso de
'preocupacado, tente ganhar o controle, falhe, preocupe-se mais, repita’ é realmente dificil.

Aqui estdo algumas dicas para ajuda-lo a assumir o controle de sua mente que pensa demais, para que vocé
possa abordar as coisas de maneira diferente:

Dica 1: Identifique o que esta sob seu controle e o que nao esta

. Se vocé se depara com um problema e sofre o desconforto de pensar demais, pergunte-se se é um
problema que vocé pode resolver. Talvez vocé precise mudar a forma como age e se sente em relagdo ao problema?

° Se estiver sob seu controle, resolva-o.



. Caso contrario, ha algo que vocé possa fazer para inspirar a acdo? Por exemplo, vocé nio pode forgar
sua equipe a ser produtiva, mas pode fornecer-lhes as ferramentas e o suporte de que precisam para ter sucesso. Vocé ndo
pode forgar alguém a mudar sua dieta, mas pode compartilhar com eles um inspirador livro de receitas saudaveis.

. Se sua mente ainda estiver acelerada, concentre-se no presente com algumas rodadas de 'Respiragdo
Jedi', com ou sem as maos ( Exercicio 32, ao lado).

Dica 2: agende um horario de ‘momento de preocupacio’

. Parece loucura, certo? Mas existem estudos que comprovam sua utilidade. ©

. Escolha um intervalo de quinze minutos por dia para se preocupar (mas ndo antes de dormir!).

. Se vocé se preocupar fora do seu horario, lembre-se de que nao é hora de se preocupar.

o Durante seus quinze minutos de preocupacgdo, anote tudo o que o preocupa e que esta fora de seu
controle.

. Quando o tempo acabar, continue com o seu dia. Em breve vocé comecara a conter sua preocupagdo

em quinze minutos, o que é melhor do que se preocupar 24 horas por dia, 7 dias por semana! ?

Exercicio 32

Respiracao Jedi

A respiracdo pode fazer toda a diferen¢a quando vocé esta tentando focar sua mente
e quebrar o ciclo de pensar demais. Uma técnica que uso é algo que gosto de chamar de
“Respiracio Jedi”. E a nossa técnica de “Respiracio pelas narinas alternadas” do Capitulo 3
(Exercicio 7, aqui ) com uma variagao. Entao, vamos comecar com uma rodada disso. Possui
inspiracdes e expiracdes equilibradas, como a 'Respiracdao em Caixa' (Exercicio 31, aqui ),

mas com a diferenca de que trocamos de narinas, o que nos obriga a nos concentrarmos

ainda mais.
J Fac¢a um sinal de paz com a mdo direita usando o polegar e o anular.
o Feche a narina direita com o polegar direito e inspire pela narina esquerda

continuamente, contando até quatro.

. Faca uma pausa enquanto fecha a narina esquerda com o dedo anular direito
e abre a narina direita.

J Expire calmamente pela narina direita e conte até quatro, parando
brevemente no final da expiracao.

. Inspire pela narina direita continuamente e conte até quatro.



J Faca uma pausa enquanto fecha a narina direita com o polegar direito e abre
a narina esquerda.

. Expire calmamente pela narina esquerda e conte até quatro.

. Agora que vocé aprendeu o movimento respiratorio com narinas alternadas,
é hora de entrar no modo de respiracao Jedi. Quero que vocé experimente a mesma técnica,

mas sem as maos.

. Inspire pela narina esquerda durante quatro.

. Expire pela narina direita por quatro.

o Ficar comigo! Concentre-se de verdade!

. Agora inspire pela narina direita durante quatro.
. E expire pela narina esquerda durante quatro.

. Repita.

Entendo. E realmente dificil. E é preciso muito foco para trazer a atencio apenas
para o fluxo de ar em cada narina. Mas deixe-me perguntar uma coisa: quando vocé
praticava essa técnica, no que mais vocé estava pensando?

Essa técnica é tdo desafiadora que obriga vocé a pensar apenas na respiragao.
Assim, a consciéncia da sua mente, que muitas vezes é vasta como o céu, vai para essa Unica
coisa. Vocé esta respirando com tanta inten¢do que a mente entra em um estado altamente
focado, seus pensamentos sendo canalizados para um ponto singular como um raio laser.
Vocé ndo estd mais pensando no passado ou preocupado com o futuro. Vocé esta se
concentrando no presente. Sua respiragado e o ar entrando e saindo de cada narina.

I[sso é especialmente eficaz antes de precisar estudar, revisar ou trabalhar em um
projeto que requer total aten¢do. Ou quando vocé esta se sentindo particularmente
distraido com o que esta ao seu redor ou com sua mente. Sua atencdo é desviada
completamente de tudo o que estd acontecendo ao seu redor, enquanto vocé se concentra
na respiracao. O barulho do dia diminui e agora vocé esta preparado para se concentrar

intensamente no que precisa fazer a seguir.



Agora vocé praticou a respiracdo em caixa para encontrar seu fluxo e a respiracao
Jedi para melhorar seu foco e eliminou o maximo de distragées possivel. Mas o seu cérebro
¢ um Orgdo ganancioso, devorando até um quarto da sua energia. Vocé precisa de
combustivel para manter sua concentracdo ao longo do tempo, e se vocé teve que ficar
acordado até tarde, ou teve um sono interrompido por causa de seus filhos, da festa em
casa de seus vizinhos ou do jet lag, vocé pode querer apenas algo que lhe dé aquele impulso
para conseguir. vocé durante o seu dia.

A respiracdo em caixa pode ajudar a manté-lo equilibrado, mas as vezes vocé pode
realmente precisar ligar o botdo 'ligar' e criar uma resposta simpatica ao estresse.

Deixa-me dizer-te porqué.

ESTRESSE E BOM

Embora os beneficios do sistema parassimpatico parecam evidentes para a maioria
das pessoas, os do sistema simpdatico sdo menos 6bvios. Por que diabos eu iria querer me
forcar a um estado de estresse, vocé pergunta? Bem, o estresse é bom , pelo menos as vezes,
embora raramente seja convidado para a festa e muitas vezes seja considerado o vilao. Mas
ha estresse bom e também estresse ruim. Vocé ja aprendeu que o estresse é como seu
corpo salva sua vida (lembra do nosso urso pardo?); além disso, existe o estresse bom,
conhecido como eustress , que tem efeito de curto prazo e é excitante. Pode torna-lo mais
forte, mais rapido, mais enérgico e mais produtivo. Pode motiva-lo e prepara-lo para agir,
reagir e atuar quando for necessario - como antes de uma reunido importante, um
casamento, uma mudang¢a de casa ou uma promocdo. Aprenda com o Dr. Kerry Ressler,
professor de psiquiatria na Harvard Medical School. Ela diz que “uma vida sem stress nao
s6 é impossivel, como também seria provavelmente bastante desinteressante — na verdade,

um certo grau de stress é util para o crescimento”. 8



Talvez vocé precise de um pouco de energia ou algo para ajuda-lo a superar a crise
da tarde. O estimulo da resposta simpatica deve ser feito com moderagdo, como beber café;
todos n6s sabemos como podemos nos sentir mal quando acabamos de tomar nosso sexto
expresso. A respiracdo supera a cafeina porque ela nao interfere nos receptores de

adenosina no cérebro, sobre os quais aprendemos no Capitulo 4 .

Exercicio 33

Expiracao barriga-peito

Este exercicio é perfeito quando vocé precisa de um pouco de aumento de energia. E
algo que ensinei aos DJs que querem uma maneira saudavel de se animar antes de um set
para estarem no mesmo nivel do publico. Também acho um exercicio util abrir as se¢des da
respiracdo, o que é util se vocé ainda achar que seu peito esta colapsado e seu centro

emocional ndo esta fluindo. Algumas rodadas disso também ajudardo a aumentar o fluxo de

energia no inicio de sua pratica diaria de respirag¢do infinita.

o Respire pela metade pelo nariz até a barriga.

. Faca outra meia respiracao pelo nariz até o peito.
o Respire fundo pelo nariz.

o Repita trés rodadas de dezesseis repeticoes.

A acdo é impulsionada pelo diafragma e pelos intercostais; se vocé esta apenas
cheirando forte com o nariz, é provavel que se sinta um pouco tonto ou com vertigens,
entdo faca uma pausa e pratique em um ritmo adequado para acertar o movimento. Fazer
isso lentamente pode ajudar a abrir padroes restritivos em seu peito, enquanto praticar em
um ritmo mais dinamico realmente fara sua energia fluir.

A musica também ajuda neste exercicio. Aperte o play em algumas musicas

energizantes e aumente o volume!






Respire pela metade pelo nariz até a barriga.




Respire pela metade pelo nariz até o peito.




Respire fundo pelo nariz.

Exercicio 34
Bomba Respiratoria

Se vocé precisar de outra maneira de aumentar sua energia, o exercicio a seguir é
bom. Ele difere do exercicio oposto 'Expirar barriga-peito’ porque aumenta ainda mais seus
niveis de energia. Use-o apenas quando precisar de uma explosdo repentina de energia.
(Gosto de usa-lo para combater o jetlag.)

Vocé esta acionando seu impulso simpatico neste exercicio, entdo ndo quer fazer
isso o dia todo. Assim como vocé nao beberia café o dia todo. Se vocé sentir tonturas,
vertigens ou vertigens, pare. Se vocé estiver menstruada ou gravida, perca esta; é
importante nesses momentos que vocé alimente e descanse seu corpo, e este exercicio ndo
faz isso!

O exercicio é alimentado a partir do umbigo (umbigo), pois é bombeado para dentro
e para fora a cada expiracdo e inspiracao, respectivamente.

o Sente-se ereto com a coluna reta. Seu peito permanecera relaxado e
ligeiramente elevado.

. Primeiro, para conseguir o movimento do umbigo, gostaria que vocé tossisse.
Vocé consegue sentir o umbigo voltar em direcao a coluna? Agora feche a boca e imite esse

movimento da seguinte maneira.

. Inspire rapidamente pelo nariz, envolvendo o diafragma para que a barriga
se mova.
. Expire rapidamente pelo nariz, envolvendo seu nucleo; seu umbigo bombeia

de volta para a coluna.
o Sua inspiracao e expiracdo devem ter a mesma duragao.
° Depois de acertar o movimento, vamos realmente comecar movendo o0s

bracos também.



J Inspire rapidamente pelo nariz; sinta sua barriga subir enquanto levanta as
maos no ar acima da cabeca.

. Expire pelo nariz rapidamente, envolvendo o nucleo, e bombeie o umbigo de
volta em direcao a coluna, enquanto traz os cotovelos para os lados.

J Repita inspirando e expirando pelas narinas, bombeando o umbigo enquanto

levanta os bragos para cima e para baixo.






Inspire rapidamente pelo nariz, sua barriga se move para fora.




Expire rapidamente pelo nariz, sua barriga se move para dentro.




Inspire rapidamente pelo nariz, sua barriga sobe enquanto seus bragos se movem acima da cabega.




Expire rapidamente pelo nariz, sua barriga se move para tras enquanto seus cotovelos sido abaixados para os

lados.

AUMENTE SUA CRIATIVIDADE

Quantas vezes vocé ja ouviu pessoas dizerem: ‘Ndo sou uma pessoa criativa’?
Gostamos de pensar que somos criativos ou nao criativos, provavelmente porque quando a
maioria de nés pensa em criatividade, tendemos a relaciona-la apenas com artistas,
musicos e inovadores.

Mas a criatividade é mais do que isso; estd ao nosso redor e é um aspecto
fundamental de nossas vidas. Mesmo em areas consideradas altamente légicas ou praticas,
muitas vezes temos de recorrer a nossa criatividade. E um mito que 0s empregos sejam
criativos ou funcionais, embora, é claro, muitos sejam distorcidos para um lado ou para
outro. Tudo o que pensamos e fazemos é criativo. Somos criativos com tanta naturalidade
que nem percebemos, principalmente quando nosso dia é repleto de tarefas repetitivas.
Tendemos a desligar e entrar no piloto automatico apenas para fazer as coisas. Mas em vez
de atribuir criatividade simplesmente as partes artisticas das nossas vidas, como 0s nossos
trabalhos manuais e passatempos, podemos ser criativos em tudo o que fazemos e em
todas as ideias que temos.

Quando vocé aprender a aproveitar a criatividade, encontrara maneiras melhores e
mais eficientes de funcionar, encontrara solugdes mais engenhosas e até mesmo tornara as
tarefas mais mundanas do dia a dia mais agradaveis. Vocé ja viu os videos dos giradores de
sinaliza¢do na beira da estrada? Ou policiais que dangam enquanto orientam o transito?
Todas essas pessoas encontraram maneiras novas e divertidas de fazer coisas que
normalmente seriam consideradas chatas; da mesma forma, a criatividade pode fazer com
que vocé aproveite tudo o que precisa fazer. E o melhor é que quanto mais vocé usa seu
poder criativo, mais criativo vocé se torna.

O psicologo social e educador britanico Graham Wallas identificou quatro fases

distintas no processo criativo: preparacdo, incubagdo, iluminacao e verificacdo. ? Isso pode



ser dificil de lembrar, por isso gosto de pensar que a criatividade é como fazer um bolo. No
primeiro estagio de Wallas, vocé retine os ingredientes - vocé se prepara reunindo
informacdes e inspiracdo, criando painéis de humor e tentando aprender o maximo
possivel sobre qualquer projeto ou problema em que esteja trabalhando, como tornar algo
mundano mais agradavel. . Vocé pode precisar de um tempo para realmente se concentrar
em um problema que esta tentando resolver enquanto mistura e mistura os ingredientes,
mas talvez precise apenas sair e se inspirar no mundo ao seu redor. Na fase de preparacgao
da criatividade, a 'Respiracao Jedi' (Exercicio 32, aqui ) pode ser 1til, especialmente se vocé

tem tendéncia a distracao.

Quanto mais vocé usa seu criativo
poder,

mais criativo voce se torna.

Na proxima etapa, a incubacao, basta colocar os ingredientes no forno cerebral. Vocé
desfoca completamente e deixa todo o material reunido ferver em seu cérebro. Isso pode
ser dificil para quem é um arquétipo controlador, sempre querendo fazer alguma coisa, e
muitas vezes competitivo, ambicioso e impaciente, pois o processo acontece de forma mais
eficaz quando a mente esta em repouso, inclusive enquanto vocé dorme. As vezes me refiro
a isso como atividade desfocada, quando vocé para de se concentrar intensamente em uma
tarefa, mas as ideias e influéncias nas quais vocé se concentrou na fase de preparacao estao
presentes em sua mente, formando novas conexdes e gerando insights. Einstein chamou
esse processo inconsciente de “jogo combinatorio”. Podemos melhorar esta fase fazendo
algo relaxante - dar um passeio, tomar banho ou duche, tirar uma soneca ou brincar com a

nossa pratica de respiracao infinita.



A terceira etapa - iluminacdo - é quando tiramos o bolo do forno. Isso as vezes é
chamado de 'Eureka!' momento, ap6s o momento de percepc¢ao de Arquimedes. Mas para
voceé, esse momento pode surgir durante sua pratica diaria de respiracao. Essas epifanias
sdo momentos de pura inteligéncia criativa e sdo raras porque nosso pensamento diario é
um processo quase ininterrupto. Somente quando o fluxo de consciéncia para de examinar
a memoria é que ele pode aquietar-se por tempo suficiente para permitir que surja um
novo impulso elétrico de pensamento. Essa nova ideia totalmente formada s6 podera
finalmente chegar até nés quando a mente estiver em repouso e a interminavel conversa
interna do nosso fluxo de consciéncia for silenciada. A experiéncia de ter um desses
momentos costuma ser extremamente satisfatéria - deixe as emoc¢des inundarem seu
corpo.

Por fim, na quarta etapa - verificagdo - podemos provar o nosso bolo e ver se foi
misturado com a mistura perfeita de ingredientes. Caso contrario, comecaremos a ajustar
nossa ideia até que esteja certa. Trazemos nossas ideias para nossa musica, nosso negdécio,
nosso livro e depois construimos sobre elas. Pense nisso como peneirar ouro: precisamos
limpa-lo e remover tudo o que ndo é essencial para que figuemos com uma pepita perfeita e
utilizavel. Isso pode exigir um pouco de 'Respiracdo Jedi' concentrada (Exercicio 32, aqui )

para ajudar a adicionar os retoques finais.

Os momentos criativos vitais das
nossas manhas foram efetivamente

sequestrados.

MUDANDO AS ONDAS CEREBRAIS PARA APROVEITAR A
CRIATIVIDADE



Lembra-se de nossas ondas cerebrais no Capitulo 6 ( aqui )? Algumas das maiores
mentes da historia encontraram novas maneiras de ajuda-las a formular seus principais
insights. Tanto Albert Einstein como Thomas Edison confiaram na fase inicial do sono -
quando predominam as ondas teta - para refletir sobre grandes ideias. Dmitri Mendeleev
imaginou a tabela periddica dos elementos num estado delta profundo, enquanto Salvador
Dali aprendeu a surfar entre as ondas teta e alfa para obter novas ideias e encontrar
solucdes criativas.

No outro extremo do dia - de manhda cedo - é possivel que os individuos
permanec¢am no estado teta criativo durante cinco a quinze minutos, tornando os seus
primeiros momentos de consciéncia o momento perfeito para o livre fluxo de ideias. Este
periodo pode ser extremamente produtivo, um periodo de atividade mental significativa e
criativa. Portanto, é lamentavel que, para a maioria das pessoas, nas ultimas décadas, esses
momentos criativos vitais das nossas manhds tenham sido efetivamente sequestrados. Uma
pesquisa que estudou mais de 7.000 usudrios de smartphones descobriu que 80% dos
entrevistados usaram o telefone quinze minutos depois de acordar. ** Estamos permitindo
que o tempo mais criativo do nosso cérebro seja dominado pelas ideias de outras pessoas -
seus feeds sociais, fotos, videos e mensagens, em vez de nos darmos tempo para chegar a
algo novo e pessoal. As vezes, sou culpado de pular no telefone logo de cara, mas mimar-se
com aqueles primeiros quinze minutos, sem telefone, para a criacdo de ideias,
contemplacdo e registro no estado teta tera um efeito profundo em seu humor pelo resto
do dia. .

Pensava-se que estados de ondas cerebrais delta mais profundos s6 ocorriam
naturalmente durante o sono - e naqueles momentos fugazes imediatamente antes ou
depois do sono - até que uma série de experiéncias entre 1970 e 1977 foram realizadas
com o famoso iogue Swami Rama. Estas experiéncias foram as primeiras do género e
destruiram muitas das suposi¢cdes da ciéncia ocidental. No laboratério, Swami Rama foi
capaz de usar sua respiracdo e meditacdo para alterar a temperatura de diferentes partes

de sua mdao em 10 graus Fahrenheit, bem como aumentar sua frequéncia cardiaca a



vontade, de setenta para 300 batimentos por minuto. Ele também parou voluntariamente
de bater seu coracao por dezessete segundos. Num estudo posterior, Swami Rama
conseguiu mudar a sua emissdao de ondas cerebrais para teta e depois para delta -
anteriormente apenas considerada possivel durante o sono reparador profundo. Swami
Rama, no entanto, permaneceu plenamente consciente de seu ambiente e foi capaz de
recordar tudo o que estava acontecendo nesses estados. Ele mostrou que os seres humanos
tém o potencial de entrar em estados alterados e assumir o controle desses estados para
ajudar a aumentar a criatividade e restaurar o corpo e a mente.

GENIO DO CHUVEIRO

O site Reddit tem uma subpagina chamada r/ShowerThoughts, onde os usuarios postam insights que tiveram
enquanto tomavam banho. Nossa capacidade de chegar a insights brilhantes enquanto nos lavamos foi estudada pelo
cientista cognitivo Scott Barry Kaufman, coautor de Wired to Create . O seu estudo destacou “a importancia do
relaxamento para o pensamento criativo”, ao descobrir que 72% das pessoas tém ideias criativas durante o banho. 'O
ambiente relaxante, solitdrio e sem julgamentos do chuveiro pode permitir o pensamento criativo', afirmou ele, 'ao
permitir que a mente vagueie livremente e fazendo com que as pessoas estejam mais abertas ao seu fluxo interno de

consciéncia e devaneios.' 11

Como adultos, passamos a maior parte do dia numa frequéncia de ondas cerebrais
beta. Este estado é caracterizado pelo nosso “modo de fazer”: pensamento ativo, resolucao
de problemas, foco em tarefas e ruminagdo geral.

No entanto, através da sua pratica didria de respiracdo, a frequéncia do seu cérebro
comeca a diminuir para corresponder a sua respira¢do e o seu cérebro emite ondas alfa.
Vocé fica mais calmo, mais introspectivo e entra no seu “modo de ser”, que de certa forma
atua como uma ponte entre o consciente e o subconsciente. Esse estado ocorre
naturalmente quando, por exemplo, vocé da um suspiro relaxante de alivio depois de
entregar um grande projeto e todas as noites antes de cochilar. Se por algum motivo seu
cérebro nao estiver produzindo muitas ondas alfa, é provavel que vocé esteja com um
estado de espirito excessivamente ansioso.

Com a pratica no acesso aos estados alfa, vocé pode aprender a desacelerar ainda
mais as ondas cerebrais e experimentar frequéncias teta profundamente relaxadas, mas

alertas. Os estados Theta estdo conectados com a intuigdo, insights criativos e devaneios,



permitindo acessar memorias, emoc¢des e sensa¢cdes na mente subconsciente. As ondas
Teta sdo dominantes naquele momento de lucidez pouco antes de adormecer ou logo
quando vocé acorda, e também sdo emitidas durante estados de foco profundo, do tipo
induzido pela meditacdo e oracdo. Estas sdo também as ondas cerebrais que sdao emitidas
quando vocé entra em atividade “desfocada”, como aqueles momentos de insight no
chuveiro ou na banheira, ou mesmo enquanto faz a barba ou escova o cabelo - estados que
surgem quando uma tarefa se torna tdo automatica que vocé pode mentalmente

desengaje-se dele e entre em um lugar de ideagao que flui livremente.

Falar em publico era como notar um

tigre na sala.

FALAR EM PUBLICO

Como a grande maioria das pessoas, durante toda a minha vida tive medo de falar
em publico. Na escola, eu tentava inventar qualquer desculpa que pudesse imaginar para
evitar o dia da apresentacdo: 'Estou com uma intoxicagdo alimentar'. 'Estou trancado
dentro da minha casa." 'Fui sequestrado por piratas no caminho para a escola." Nao foi
diferente na universidade, mesmo depois de anos competindo no judd para centenas de
pessoas, e a mesma coisa quando eu era D] tocando para milhares de pessoas. Dé-me um
microfone e de repente sou Silent Stu.

Isso me frustrou. Eu poderia falar pessoalmente com qualquer pessoa e, se vocé me
perguntasse, eu diria que sou uma pessoa confiante. Mas assim que eu estava na frente de
um grupo, eu mudava e um medo paralisante surgia. Minhas maos tremiam, meu coragado

batia forte, o calor invadia meus ombros, pescogo e rosto. Eu corava, minha boca ficava seca



e minha voz tremia. Eu nem reconheceria minha voz. E eu pensava: '‘Quem é esse?' Se
alguma coisa mudasse, como a iluminac¢do, eu perderia completamente a no¢do do que
estava dizendo e ficaria ali em siléncio. 'Continue, Stuart!’ foi a voz na minha cabec¢a. Mas na
maioria das vezes eu simplesmente congelava.

No que diz respeito a minha mente e corpo inconscientes, falar em publico era como
notar um tigre na sala. Eu tinha passado por lutar ou fugir e estava no modo de
congelamento. Entdo a parandia surgiria, os pensamentos negativos, o constrangimento. Eu
sei que ndo estou sozinho por ter tido esse tipo de experiéncia. Acredita-se que o medo de
falar em publico, a glossofobia, afete até 73% da populagao, de acordo com um relatorio do
Instituto Nacional de Saide Mental. 12 Até oradores de renome, incluindo Abraham Lincoln
e Mahatma Gandhi, sofriam de grande ansiedade quando tinham de fazer um discurso
publico. Gandhi diria que “a terrivel tensao de falar em publico” o impediu durante anos de
falar abertamente, mesmo em jantares amigaveis. 3 Este medo pode ser causado por uma
combinacdo de tendéncias genéticas ou fatores ambientais, bioldgicos e psicolégicos.
Pessoas que tém medo de falar na frente de outras pessoas podem ter medo de serem
expostas ou rejeitadas. Pode estar relacionado a uma unica experiéncia ruim de falar em
publico - uma experiéncia tdo ruim que vocé nao suporta correr o risco de passar por isso
novamente.

Mesmo que pensemos que nunca precisaremos falar em publico, é um medo que é
importante enfrentar. Vocé pode ser convidado a falar no casamento de um melhor amigo
(ou esperar que o faga no seu proprio). Vocé pode querer fazer um elogio a um ente
querido que realmente mostre como ele era uma pessoa fantastica. E se vocé se sentir
confortavel em falar em publico, descobrira que isso beneficia sua vida de maneiras que
vocé nem imaginava. Vocé pode agregar mais valor ao seu trabalho, aumentar o moral de
seus colegas de equipe, sentir-se autoconfiante em um grupo de estranhos e até contar

piadas melhores.



SUPERAR A ANSIEDADE DE FALAR EM PUBLICO

O nervosismo é normal. A melhor maneira de superar a ansiedade de falar em
publico é preparar-se, praticar e respirar.

. Prepare e pratique: reserve um tempo para planejar e revisar suas
anotacgdes. Depois de se sentir confortdvel com o material, pratique, pratique, pratique.
Vocé pode até filmar a si mesmo no telefone ou pedir a um amigo que critique seu
desempenho.

o Respirar. 'Em caso de duvida, expire' (Exercicio 14, aqui ).

I[sso vai acalmar seu estresse e tirar o tigre da sala...

Quando estiver mais confortavel para falar em publico, vocé podera comecar a
gostar. Entdo vocé pode querer usar exercicios diferentes para entrar na zona - talvez
'Respiracao de caixa' (Exercicio 31, aqui ) para encontrar seu fluxo, ou 'Respiracio Jedi'
(Exercicio 32, aqui ) para ganhar foco. Ou um dos nossos exercicios energizantes -
'Expiracdo barriga-peito' (Exercicio 33, aqui ) ou 'Bomba de respiragdo’ (Exercicio 34, aqui
) - para se animar antes da apresentacao.

AMIGO IMAGINARIO DE PAVAROTTI

Falar em publico é uma espécie de medo do palco ou ansiedade de desempenho, e alguns dos maiores nomes do
mundo do entretenimento ja sofreram com isso. Um dos melhores exemplos é a histéria do grande cantor de 6pera
italiano Luciano Pavarotti. Diz a lenda que ele teve que conceituar seu medo de atuar quando crian¢a para encontrar
confianga para subir no palco. Antes de cada show, um garotinho imaginario chamado Fear batia em sua porta e, de maos
dadas, eles safam juntos para a multiddo. Quem quer que sejamos, todos temos de encontrar formas de vencer os nossos

medos, e este foi o de Pavarotti.

Exercicio 35
Bem dito

Leia este paragrafo em voz alta:
O crescimento acontece quando vocé sai da sua zona de conforto e comega a fazer

coisas que ndo fazia antes. Pare de dizer a si mesmo que ndo consegue, que ndo tem



experiéncia suficiente ou que ndo é bom o suficiente. Pratique, prepare-se e respire. Vocé tem
isso.

OK, como vocé respirou entre as frases? Nariz ou boca? A maioria das pessoas que
passam pela minha porta respiram pela boca entre as frases quando falam e se perguntam
por que se sentem estressadas, ansiosas e cansadas.

Lembra que no Capitulo 3 ( aqui ), eu disse para vocé calar a boca? Falar nao é
diferente. Nunca fomos realmente ensinados a respirar e falar. Se o seu trabalho exige que
vocé fale muito, como ensinar ou vender, ou se vocé é alguém que muitas vezes tenta
transmitir seu ponto de vista (como nosso arquétipo de prender a respiragdo), € provavel
que vocé tenha adotado um padrdo de respiracdo ofegante pela boca ao falar. . E vocé sabe
como a respiracdo bucal pode ser problematica.

Vocé precisa aprender a inspirar pelo nariz e falar pela boca. E complicado pegar o
jeito e vai demorar um pouco de pratica para encontrar o ritmo. Como sempre, a
conscientizacdo é o primeiro passo e mesmo que vocé consiga reduzir a quantidade de
respira¢do bucal ao falar, ja ¢ um bom comeco. Quando vocé muda para o nariz, sua fala fica
naturalmente mais lenta. Isso pode parecer estranho no inicio, mas na verdade fara com
que vocé pareg¢a mais autoritario, atencioso e com controle de suas palavras.

A pratica leva a perfeicdo com este. Tente ler a passagem em voz alta novamente,

mas desta vez inspire pelo nariz e fale pela boca. Repita.

ESTADOS SE TORNAM TRACOS

Ha um ditado na neurociéncia: “Neurdnios que disparam juntos, conectam-se”.
Quanto mais pensamos em algo, maior a probabilidade de pensarmos nisso. E esse
processo é extremamente poderoso. O LA Lakers, um dos times de basquete de maior
sucesso da histéria, foi dividido em grupos para testar seus poderes de visualizacao. Um
grupo praticou lances livres e outro foi solicitado apenas a visualizar e pensar na pratica de
lances livres. O resultado? O grupo que s6 pensou, mas nao praticou, melhorou quase tanto

quanto o grupo que arremessou na quadra.



Este fendmeno também se aplica aos estados emocionais. Se estivermos ansiosos, €
mais provavel que continuemos ansiosos a medida que os caminhos no cérebro
relacionados a ansiedade se tornam cada vez mais trilhados. E se praticarmos entrar em
estados emocionais positivos, € mais provavel que nos sintamos positivos. Com o tempo,
nossos estados podem se tornar caracteristicas.

E por isso que é tdo importante continuar praticando o uso da respiracdo para
melhorar o foco, a criatividade e outros estados mentais e emocionais positivos. Quanto
mais fazemos isso, melhor ficamos. E isso se aplica a todos os exercicios contidos neste
livro. E também por isso que é tio importante nio se sentir desanimado se vocé descobrir
que o foco do laser de nivel Navy SEAL nao se materializa da noite para o dia. A pratica leva
a perfeicdo - entdo continue assim.

Poucas pessoas sabem mais sobre a importancia da pratica do que atletas,
frequentadores de academias e outras pessoas que buscam melhorar sua saude fisica e

preparo fisico. Esse sera o foco do nosso préximo capitulo .

Capitulo 9

Melhore seu condicionamento fisico

UM RECURSO INESQUECIVEL

‘Quarenta segundos restantes!” Billy gritou. 'Agora prenda a respiracao e continue!'

Billy era meu treinador de judo. Ele esteve envolvido em todos os Jogos Olimpicos,
seja como jogador ou como treinador, desde Barcelona 1992. Como parte do nosso
treinamento, ele costumava nos fazer prender a respiracdo enquanto praticAvamos

uchi-komi , fazendo exercicios praticos. Eu odiei isso - parecia uma espécie de tortura - e



presumi que fosse apenas uma de suas manobras para nos fortalecer. Billy muitas vezes
tinha maneiras pouco ortodoxas de nos treinar, e essa parecia ser mais uma de suas ideias
malucas. S6 anos depois, quando eu estava conduzindo uma sessdo de respiragdo
performatica com alguns integrantes da sele¢do nacional de judd e o encontrei, decidi
perguntar por que ele nos obrigou a fazer isso.

“A selecdo coreana estava fazendo isso e era a melhor do mundo naquela época”,
disse ele, encolhendo os ombros. 'Entdo eu adicionei isso ao seu programa.'

Agora, Billy pode ou ndo ter percebido isso na época, mas acontece que ha muita
ciéncia por tras da abordagem da equipe coreana, e essa pode ser uma das razdes pelas
quais eles chegaram ao topo. Explicarei como em um momento. Mas primeiro, vamos
explorar a relacao entre respiracao e desempenho.

Esteja vocé buscando o ouro olimpico, tentando vencer seu recorde pessoal ou
apenas melhorando seu condicionamento fisico geral para poder brincar com seus filhos
sem se sentir exausto ap6s cinco minutos, o trabalho respiratério é extremamente util.
Compreender como a respiracdo se relaciona com o condicionamento fisico e o
desempenho ndo apenas o ajudara a progredir em seu esporte, mas também melhorara a
eficiéncia da sua respiracao diaria e melhorara sua saude.

Pense agora. O que o impede de correr aquela milha extra ou de fazer mais uma
rodada em seu treino ou regime de condicionamento fisico? O que faz vocé fazer uma pausa
quando precisa subir as escadas naquele dia em que o elevador estd com defeito?

Bem, o que geralmente acontece é que vocé 'sem gas'. Uma sensacao avassaladora
de falta de ar obriga vocé a parar, ou seus musculos ficam cansados e comecam a doer
insuportavelmente devido ao aciimulo de 4cido lactico. As vezes sdo as duas op¢des acima.

Como o oxigénio é o combustivel para os muisculos, quanto mais atividade vocé faz,
mais oxigénio vocé precisa. O oxigénio da aos musculos a energia necessaria para sustentar
o aumento da atividade. E enquanto isso acontece, vocé também cria mais diéxido de
carbono. Vocé se lembrara do Capitulo 3 ((aqui ) que o desejo de respirar é desencadeado

pelo aumento do diéxido de carbono no sangue, o que torna o seu pH mais acido, e isso leva



a sensacdo de falta de ar. Isso significa que quanto mais atividade vocé faz, mais seu
cérebro sinaliza que vocé precisa respirar mais rapidamente e seu coracdo bate mais
rapido para manter a troca de oxigénio e di6xido de carbono acontecendo. Portanto, quanto
mais eficientemente vocé puder fornecer oxigénio aos musculos e quanto melhor tolerar o
aumento do diéxido de carbono, melhor sera o seu sistema respiratdrio, melhor sera a sua
saude na vida cotidiana e melhores serdo os seus resultados na academia.

Agora, aqueles com um sistema de fornecimento de oxigénio ineficaz, resultante de
maus habitos respiratorios, lesdes, doengas ou aqueles com baixa tolerancia ao diéxido de
carbono, provavelmente experimentarao um rapido inicio da sensacdo de falta de ar
durante a atividade fisica. Vocé pode até achar dificil caminhar até a loja local ou subir um
lance de escadas sem sentir falta de ar. Portanto, retardar o inicio da falta de ar através do
aumento da tolerancia ao diéxido de carbono é importante para todos nés, para vivermos
vidas saudaveis e ativas. Mas ha outra peca no quebra-cabeca da respiracao.

Se ao respirar de forma aerébica (utilizando o oxigénio do ar) vocé nao consegue
suprir a demanda energética necessaria para determinada atividade ou se suas células
ficam sem oxigénio, um novo processo se inicia: a respiragdo anaerdbica . A respiracdo
anaerObica nao precisa de oxigénio do ar. Ele funciona liberando uma quantidade
relativamente pequena de ATP (a fonte de energia que suas células usam, que discutimos
no inicio do Capitulo 1, aqui ) durante um processo de fermentacdo interna chamado
glicdlise . Este processo cria um residuo, o acido lactico, que faz com que os seus musculos
doam e reduz a sua capacidade de desempenho, ndo apenas no seu desporto, mas na sua

economia respiratdria e saide geral.

UM POUCO EXTRA

Entre 1908 e 2008, os ciclistas britanicos conquistaram apenas uma medalha de
ouro nos Jogos Olimpicos. Quanto ao Tour de France, a maior e mais famosa corrida do
mundo, nenhum ciclista britanico a venceu em 110 anos. Mas na virada do milénio algo

estranho estava acontecendo. Um cientista esportivo independente e gerente de vendas de



bicicletas chamado Dave Brailsford foi contratado pela British Cycling como consultor em
1998 e tornou-se diretor de desempenho em 2003. Ele buscou uma nova estratégia ousada
baseada na teoria dos ganhos marginais.

“Todo o principio veio da ideia de que se vocé quebrar tudo o que vocé possa
imaginar sobre andar de bicicleta e depois melhorar em 1%, vocé obterd um aumento
significativo quando juntar todos eles”, disse ele. . 1t Assim, embora a equipe de Dave tenha
se concentrado em melhorar a aerodinamica, eles ndo pararam por ai; redesenharam os
assentos das bicicletas para torna-los mais confortaveis, testaram diferentes tipos de géis
de massagem para ver qual deles levava a recuperacdo muscular mais rapida,
determinaram o tipo de travesseiro e colchdo que proporcionava a melhor noite de sono
para cada ciclista e até pintaram o interior do caminhdao da equipe de branco, o que os
ajudou a detectar pequenos pedacos de poeira que normalmente passariam despercebidos,
mas poderiam degradar o desempenho das motos bem ajustadas. Eles consideraram tudo e
qualquer coisa que pudesse ser 1% mais eficaz para proporcionar-lhes essa melhoria
significativa. E uma 6tima maneira de ver a vida e o trabalho em geral, ndo apenas o
esporte.

E funcionou. Nos Jogos Olimpicos de 2008, em Pequim, os ciclistas britanicos
ganharam 60% de todas as medalhas de ouro oferecidas. Em Londres, em 2012,
estabeleceram nove recordes olimpicos e sete recordes mundiais. Nesse mesmo ano, um
ciclista britanico - Bradley Wiggins - venceu o Tour de France. No ano seguinte, um ciclista
britanico diferente - Chris Froome - venceu. E entdo ele venceu novamente - em 2015,
2016 e 2017. Sao cinco vitérias no Tour de France em seis anos. Ao longo de uma década,
de 2007 a 2017, os ciclistas britanicos venceram impressionantes 178 campeonatos
mundiais, 66 medalhas de ouro olimpicas ou paraolimpicas e cinco vitérias no Tour de
France.

Entdo, quando cheguei a arborizada Henley-on-Thames para trabalhar com alguns
remadores olimpicos, eles, tal como os ciclistas, procuravam aquele pequeno extra — aquele

1% na respiracao - que, quando combinado com outras pequenas melhorias, faria uma



grande diferenca. Como disse um deles: “Muito do nosso ritmo numa corrida depende da
forma como respiramos. Sempre foi um aspecto muito dominante das nossas corridas.”
Outro concordou: 'Em uma final olimpica ha 200 bragadas, e muito trabalho foi dedicado a
cada uma dessas bragadas, entdo se pudermos fazer uma dessas bragadas ainda que um
ponto percentual melhor, todas essas coisas adicionar.' 2

O oxigénio é o combustivel para seus musculos. Para que vocé possa fazer qualquer
coisa - falar, caminhar ou fazer exercicios - vocé precisa levar oxigénio aos musculos.
Respirar melhor certamente proporcionaria um ganho marginal para os remadores. Mas o
que rapidamente descobri foi que o potencial de melhorias estava bem acima de 1%.

Fiquei impressionado ao ver como alguns desses grandes atletas respiravam. Um
dos remadores respirava com dominancia toracica. Outro tinha niveis de saturacdo de
oxigénio abaixo da média, o que significava que sua respiracio ndo alimentava
efetivamente seus musculos. O que isto mostra é que mesmo os atletas no topo do seu jogo
podem respirar de uma forma que limita a sua fun¢do e desempenho globais. E isso é
extremamente emocionante. Pense nos tipos de desempenhos sobre-humanos que
poderiamos ver se os melhores atletas conseguem realmente compreender o poder da
respiragdo. E possivel que possamos ver ndo apenas ganhos marginais, mas ganhos
massivos. E se os atletas profissionais pudessem respirar melhor, o que isso significa para o
resto de nds?

A primeira etapa para os remadores (e para vocé também) foi garantir que a
mecanica respiratdria estivesse funcionando de maneira eficiente. Esperamos que vocé
tenha feito algumas mudancas em sua respiracdo neste ponto. Mas quero pensar

especificamente agora em como vocé respira durante o exercicio fisico.

Exercicio 36

Visualiza¢do da Mecanica Respiratodria



Quero que vocé se imagine se exercitando agora mesmo e que poderia estar fazendo

qualquer coisa: correr, caminhar, dancar, levantar pesos - o que quer que vocé goste de

fazer.

Imagine-se se esforcando ao maximo.

Como vocé estd respirando?

Vocé esta respirando no peito ou na barriga?
Pelo nariz ou pela boca?

Como voceé esta se sentindo?

Se for dificil visualizar isso em sua mente, preste muita atencdo em como vocé esta

respirando no préximo exercicio. Lembre-se de que a consciéncia é o primeiro passo para

tudo. Ou, se quiser, vocé pode tentar correr no local agora ou fazer alguns saltos estelares

por cinco minutos para ver como vocé respira.

Vocé certamente pode treinar

novamente para usar seu nariz em

muitos esportes.

NARIZ, NARIZ, NARIZ!



Como vocé aprendeu nos capitulos anteriores , a maneira mais eficaz de levar ar
para os pulmoes é pelo nariz, usando o diafragma. No esporte ndo é diferente. E, no
entanto, se vocé for como a maioria dos corredores que vejo ofegantes ao longo do canal
perto da minha casa, estara respirando pela boca, especialmente a medida que a
intensidade da atividade aumenta. Acontece naturalmente quando sentimos que ndo
conseguimos obter ar suficiente com rapidez suficiente para uma determinada atividade -
a nossa respiracao acelera, fica curta e superficial e passamos a respirar pela boca. A
respiragdo pela boca oferece menos resisténcia ao ar do que a respiracao pelo nariz, o térax
se movendo curto e superficial para que possamos saciar nossa sede de ar mais
rapidamente. Apesar desta aparente solucdo rapida, a investigagdo sugere que a respiragao
bucal ndo é um processo tdo econémico para o fornecimento de oxigénio.

Isso foi explorado em um estudo realizado na Colorado State University. 3 Os
investigadores analisaram corredores recreativos masculinos e femininos que praticavam
respiracdo apenas pelo nariz durante o exercicio durante seis meses. Seu VO, max, a taxa
maxima de consumo de oxigénio ('V' para volume, '0,' para oxigénio e 'max' para maximo),
ndo mudou da respiracdo nasal para a respiracao bucal. Mas suas respiracdes por minuto
diminuiram durante a respiracdao nasal, o que significa que eles poderiam produzir a
mesma quantidade respirando menos. Respirar menos é mais econ6mico e menos
estressante para o sistema do que respirar ofegante e hiperventilado.

Como vocé ja sabe, uma das principais fun¢bes do nariz é apoiar o sistema
respiratorio - preparar o ar, filtrar particulas e adicionar umidade e calor para melhorar a
entrada de ar nos pulmoes. O 6xido nitrico também é liberado durante a respira¢do nasal e
aumenta o fluxo sanguineo e reduz a pressao arterial. Se vocé ndo estiver respirando pelo
nariz, isso pode causar complicac¢des.

Durante o rastreio de rotina da equipa olimpica do Reino Unido antes dos Jogos
Olimpicos de Atenas em 2004, a prevaléncia registada de asma induzida pelo exercicio
(uma doenca em que as vias respiratdrias se estreitam, dificultando a respiracdo) entre os

atletas foi de 21 por cento - o dobro da prevaléncia em a populagdo do Reino Unido. *Isto é



incrivel e logicamente faz pouco sentido. Por que a asma induzida pelo exercicio deveria
ser tdo elevada em algumas das pessoas mais aptas do pais? Parece ser ainda mais
prevalente nos desportos de inverno: alguns estudos mostram taxas tdo elevadas como
entre 35 e 50 por cento em patinadores artisticos de topo, jogadores de hoquei no gelo e
esquiadores de fundo. sEntdo, o que estd acontecendo? Talvez vocé possa adivinhar.

Os cientistas especulam que os asmaticos induzidos pelo exercicio tém uma
tendéncia aumentada de mudar para a respiracao pela boca durante a pratica desportiva, o
que reduz a humidade nas vias respiratérias, causando desidratacdo e inflamacgdo. ¢ No
entanto, respirar pelo nariz proporciona uma influéncia protetora contra isso. A pesquisa
demonstrou que respirar apenas pelo nariz durante o exercicio inibe uma resposta restrita
das vias aéreas durante o exercicio. ”E claro que existem alguns esportes, sendo a natacdo o
mais O6bvio, nos quais é impossivel praticar a respiracdo apenas pelo nariz, mas vocé
certamente pode treinar novamente para usar o nariz em muitos esportes.

PARA ONDE VAI A GORDURA?

Ja se perguntou para onde vai o peso quando vocé o perde? Ele evapora? Vocé se preocupa? Vai para o banheiro?
No éter?!

Existem equivocos generalizados sobre como os humanos perdem peso. A gordura ndo pode simplesmente
transformar-se magicamente em calor ou energia - isso iria contra a lei da conservag¢do da massa. A gordura também nao
se divide em partes menores. Nem a maior parte é excretada ou transformada em musculo, apesar do que alguns pensam.

Entdo, para onde isso vai? Vocé pode adivinhar o que esta por vir. [Isso mesmo, a maior parte é expirada.

E assim que funciona:

A composi¢do quimica média da molécula de gordura humana é C55H10406. Parece um rob6 de Star Wars , mas
o que significa é que a gordura é composta por cinquenta e cinco moléculas de carbono, 104 moléculas de hidrogénio e
seis moléculas de oxigénio. Quando vocé se movimenta mais e come menos, criando um déficit de energia no corpo, a
gordura é “queimada”, o que significa que ela é decomposta nestas moléculas: carbono, hidrogénio e oxigénio.

Agora ja sabemos que a glicose e o oxigénio formam o ATP, principal molécula de armazenamento e
transferéncia de energia nas células, assim como o diéxido de carbono e a agua. Quando nio ha glicose suficiente no corpo
para atender a demanda por energia, seu corpo vai até as células de gordura para obté-la. Isto significa que a maior parte
da sua gordura, 84% dela, é exalada como di6éxido de carbono, e os outros 16% sao suados, urinados ou excretados como
agua.

Eu sei 0 que vocé esta pensando. Se eu quiser caber naqueles jeans, posso respirar mais? Infelizmente, nio. E o

déficit de energia que faz a mudanca acontecer.



SEU NARIZ E UM SMARTWATCH

Mudar para a respiragdo nasal durante o exercicio pode ser um desafio no inicio.
Leva tempo para o corpo se adaptar. Ja praticamos isso com 'Deixe o nariz fazer o que quer'
(Exercicio 6, aqui ) no Capitulo 3. Até a 'Respiragdo de caixa' (Exercicio 31, aqui ) e a
'Respiracao Jedi' (Exercicio 32, aqui ) podem enfraquecer a sensacdo de fome de ar.
Sabendo que a fome de ar ndo é o inimigo, vocé pode comecar a praticar a respiracdo nasal
durante os aquecimentos e desaquecimentos dos treinos.

Em seguida, mude sua perspectiva sobre sua atividade. Digamos que vocé esteja
saindo para correr. Em vez de pensar na velocidade ou no tempo, va até onde a respiragdo
nasal permitir. Respire apenas pelo nariz enquanto corre. Sempre que vocé estiver “sem
folego” ou sentir vontade de respirar pela boca, diminua o ritmo para uma caminhada até
recuperar o félego. Apenas continue respirando pelo nariz, ndo importa o que acontega. Se
0 seu nariz estiver entupido, lembre-se da nossa “Técnica de Desentupimento do Nariz” do
Capitulo 3 (Exercicio 4, aqui ). Com o tempo, vocé desenvolvera sua capacidade de respirar
pelo nariz enquanto corre e achara isso mais facil.

Gosto de usar a respiracdo nasal quase como um smartwatch quando estou
correndo, para sinalizar quando meu corpo estd tentando alternar entre respiracao
aerdbica e anaerdbica. Dessa forma, vocé pode comecar a trabalhar no desenvolvimento do
seu limiar aerdbico, limitando o acdmulo de acido lactico e prevenindo dores musculares. A
natureza restritiva da respiracao nasal tende a manté-lo em um estado aerébico. Quando
voceé sente aquela vontade de respirar pela boca, talvez quando chega a uma colina ingreme
ou esta indo mais rapido, vocé tende a mudar para anaerdbico. Portanto, brinque com esse
limite: encontre um ritmo em que vocé teste o desejo de respirar pela boca, mas nao tanto a
ponto de ser necessario. E lembre-se, se precisar recuperar o folego, diminua o ritmo para

uma caminhada, mas mantenha a respiragdo apenas pelo nariz.



PRECISAMOS DE MAIS ONIBUS DE HEMOGLOBINA

Vamos voltar ao Capitulo 3 ( aqui ) e nos lembrar do 6nibus da hemoglobina.
Bombeado pelo coracdo, o 6nibus da hemoglobina transporta oxigénio dos pulmdes para as
células e ndo permite que o oxigénio chegue as células que precisam dele, a menos que
essas células ja contenham a quantidade adequada de di6xido de carbono. Cada 6nibus de
hemoglobina tem apenas quatro assentos. Portanto, se vocé tiver um nimero limitado de
onibus, o oxigénio nos pulmdes ndo chegara a tempo de trabalhar e o processo de
respiracdo anaerébica comegara a compensar a energia necessaria. Isso cria acido lactico e
vocé comega a sentir dor e falta de ar.

Portanto, além da respiracdo nasal durante o exercicio, se vocé puder fabricar mais
onibus de hemoglobina e criar faixas adicionais nas rodovias arteriais para que possam
viajar com facilidade, poderd aumentar sua capacidade de respiracdo aerdbica. As faixas
extras na rodovia sdo bastante simples, pois o aproveitamento do 6xido nitrico através da
respiragdo nasal ajudara a abrir os vasos sanguineos e a adicionar espago as rodovias. Vocé
poderia aproveitar mais usando nossa técnica de cantarolar, que vocé praticou como parte
da técnica Reconhecer - Respirar - Reestruturar (Exercicio 21, aqui ). Mas fabricar mais
onibus exige um pouco mais de intervencdo. Vocé precisa criar mais glébulos vermelhos,

pois os glébulos vermelhos contém hemoglobina.

(NAO) SEJA COMO LANCE

Existe um hormonio natural no corpo que estimula a medula dssea a produzir mais
glébulos vermelhos chamado eritropoietina, pronunciada ah-rith-ro-poy-tin (EPO). Mais
glébulos vermelhos significam que mais 6nibus de hemoglobina estao disponiveis para
transportar oxigénio para fortalecer seus musculos. Do ponto de vista médico, a EPO é
administrada a pacientes com doencas crénicas que suprimem a medula 6ssea e os ajuda a
ter mais energia e a aumentar as funcoes diarias. No entanto, a EPO ganhou destaque por

um motivo diferente quando o desgracado ciclista Lance Armstrong admitiu a Oprah



Winfrey que havia injetado EPO ilegalmente, além de ter tomado um coquetel de outras
drogas para melhorar o desempenho, durante todos os sete eventos do Tour de France.
vitérias como forma de aumentar sua capacidade aerdbica e trapacear para chegar ao
pddio repetidas vezes. Se ao menos Lance nao tivesse tomado esse atalho e, em vez disso,
trabalhado para alcangar naturalmente (e legalmente) o poder de melhoria de desempenho
do EPO, trabalhando com a respiragao.

Seu corpo aumenta naturalmente a EPO para ajudar a apoiar o fornecimento de
oxigénio quando vocé estd em um ambiente com baixo teor de oxigénio. E por isso que vocé
ja deve ter ouvido falar de atletas treinando em altitude. Embora o treino intenso em
altitude seja dificil, se um atleta também dorme em altitude, o efeito aumentado da EPO
aumenta drasticamente o desempenho quando compete ao nivel do mar. Assim surgiu o
desenvolvimento de tendas hipoxicas ( hipo significa 'baixo’ e dxico significa 'oxigénio'), nas
quais um atleta podia dormir ou descansar por horas a fio, estimulando a produgao de EPO.
A medida que a EPO aumenta no corpo, também aumentam a contagem de glébulos
vermelhos e a capacidade de transporte de oxigénio do atleta. Isso lhes d4 uma vantagem
ao sair e atuar ao nivel do mar. E uma estratégia perfeitamente legal e aceita pela Agéncia
Mundial Antidopagem (WADA). A menos que dinheiro ndo seja problema, no entanto, é
improvavel que vocé adote essa abordagem para ter energia extra para brincar com seus
filhos ou melhorar seu PB no Parkrun local. A boa noticia é que um resultado semelhante

pode ser alcancado com uma abordagem ligeiramente diferente.

VIVER BAIXO, TREINAR ALTO

Outra forma de aumentar o EPO é viver ao nivel do mar mas treinar em altitude, o
que, como acabei de mencionar, é fisicamente dificil. (Outro ponto de discérdia; vocé pode
ndo ter acesso a altitude.) No entanto, vocé pode simular a altitude por meio de técnicas de
respiracdo hipoxica e hipoventilagdo - em poucas palavras, retencdo e retencdo da

respiracdo. Antes de explorarmos isso, é importante esclarecer que praticar apneia de

forma consciente é diferente dos padrdes inconscientes de apneia que exploramos nos



capitulos anteriores . Trata-se de praticar deliberadamente prender a respiracdo para
evocar mudangas positivas no corpo; nao se trata de fazer disso um habito em sua vida
diaria.

Um dos pioneiros neste campo foi um homem outrora apelidado de “O Maior
Corredor de Todos os Tempos” e a “Locomotiva Checa”, Emil Zapotek. Ele sé comegou a
correr porque os gerentes de sua fabrica de calgados o forgaram a participar de uma
corrida. E essa ndo era a Unica coisa ndo convencional sobre ele. Como disse Larry Snyder,
técnico de atletismo da Ohio State University na época: 'Ele faz tudo errado, mas vence'. ®

Assim como Billy, meu treinador de judo, nos obrigou a fazer, Zapotek muitas vezes
prendia a respiracdo enquanto treinava, algo considerado estranho na época, mas que
agora é apoiado pela ciéncia moderna. Ele entendeu que se pudesse treinar duro enquanto
ingeria menos oxigénio (hipoventilacao), seu corpo teria que se tornar mais eficiente em
usa-lo. E foi exatamente isso que aconteceu. Zapotek quebrou dezoito recordes mundiais e
ficou invicto por seis anos nos 10.000 metros.

Existem duas formas de realizar a hipoventilacio voluntaria: ou com volume
pulmonar alto - vocé inspira e prende a respiracdo com os pulmdes cheios - ou com
volume pulmonar baixo - vocé expira e prende a respiragdo com os pulmdes vazios. A
hipoventilagio em alto volume pulmonar, utilizada ha décadas por nadadores ou
corredores como Zapotek, provoca aumento nas concentragdes de diéxido de carbono. No
entanto, outros estudos realizados pela Université Paris 3 demonstraram que a
hipoventilagio em baixo volume pulmonar pode provocar tanto um aumento nas
concentragdes de didéxido de carbono (efeito hipercapnico) como uma queda no oxigénio
(efeito hipdxico) no sangue e no musculo, simulando estar em altitude para promover um
aumento no EPO. ° Quando a técnica expirar e segurar é aplicada corretamente, é possivel
obter uma diminui¢do da oxigenacdo sanguinea semelhante a que ocorreria em altitudes
acima de 2.000 metros.

AUMENTE SEU DESEMPENHO EM CAMPO

Em muitos esportes, como rugby ou futebol, a capacidade de correr repetidamente e se recuperar é um

importante requisito de condicionamento fisico. Xavier Woorons, da Universidade de Lille, realizou um estudo de quatro



semanas com 21 jogadores de rugby altamente treinados para determinar os efeitos do treinamento repetido de sprint na
hipoxia induzida por hipoventilagio voluntaria com baixo volume pulmonar. 1°

Os jogadores realizaram repetidos sprints de quarenta metros a cada trinta segundos até cairem abaixo de 85%
de sua velocidade maxima para um sprint. Os sujeitos foram entdo combinados em pares de acordo com o nivel de
desempenho e distribuidos aleatoriamente em grupos: um que realizou o treinamento de sprint repetido normalmente e
outro que realizou sprints de expiracdo e retengdo (ou treinamento hipéxico intermitente). Woorons e seus colegas
pesquisadores concluiram que o nimero de sprints completados pelo grupo de treinamento hipéxico aumentou
significativamente no final do estudo. Ap6s quatro semanas este grupo melhorou de 9,1 sprints para 14,9 sprints,
enquanto aqueles que treinaram normalmente apresentaram apenas uma ligeira melhoria, de 9,8 para 10,4 sprints. A
velocidade maxima ndo mudou, apenas a capacidade de manter esse ritmo por mais tempo, mostrando ser uma estratégia

eficaz para melhorar a repeti¢do da corrida de sprint em jogadores de esportes coletivos.

Prender deliberadamente a respiracao
por periodos curtos e intermitentes pode

aumentar a expectativa de vida.

ALEM DO DESEMPENHO

Compreender como o corpo responde em ambientes com baixo teor de oxigénio por
meio da pratica de prender a respiracdo deliberadamente traz beneficios que vao além do
desempenbho fisico.

As células estaminais, por exemplo - que desempenham um papel crucial no atraso
do processo de envelhecimento - demonstraram sobreviver mais tempo e renovar-se num
ambiente com baixo teor de oxigénio. * Foi também demonstrado que a pratica consciente
de prender a respira¢do induz a p53, a chamada “guardid do genoma”, 12 que é considerada
a proteina mais significativa para a supressdo do cancro. 3 A perda da fungdo da p53
sustenta a progressdo tumoral na maioria dos cancros epiteliais, que representam 80-90
por cento de todos os cancros, de acordo com o Instituto Nacional do Cancro. ** (O tecido

epitelial é encontrado em todo o corpo; na pele, bem como na cobertura e revestimento de



orgdos e passagens internas, como o trato gastrointestinal.) A pratica deliberada de
prender a respiracdo, e ndo os padrdes inconscientes de prender a respiracdo, também
pode ajudam a aumentar ainda mais a producdo de 6xido nitrico, que junto com os
beneficios ja mencionados pode auxiliar os mecanismos de defesa do organismo contra os
danos oxidativos. Isso ilustra claramente o poder da respiracdo para melhorar a sadde
fisica até o nivel celular.

Mais uma vez, a investigacdo comeca a apoiar o que as tradi¢des afirmam ha séculos.
Os pesquisadores também descobriram que prender a respiracdo deliberadamente por
periodos curtos e intermitentes pode aumentar a expectativa de vida, preservando a saide
das células-tronco. ** Também pode fazer com que o corpo liberte células estaminais para
reparar danos maiores e prevenir e aliviar doengas como a doenc¢a de Parkinson. ¢ A
pratica de prender a respiracdo também pode preservar a fungao cerebral 7 (embora isso
seja tedrico em humanos; estudos s6 foram feitos em salamandras) e pode ajudar a
aumentar a resisténcia a infec¢des bacterianas. 8

A relacdo entre respiracdo e imunidade era pouco compreendida até que um
homem convencido do poder da respiragdo decidiu reescrever os livros de ciéncia - e

alcangou o seu objectivo.

WIM 'ICEMAN' HOF

'Inspire, expire. Ir com a corrente. DENTRO, FORA, DENTRO, FORA. Na barriga, no
peito e solte. Como uma onda. E isso, totalmente... deixe para la... apenas continue, continue
respirando. Totalmente dentro... deixe ir.. Dé tudo que vocé tem. Respire fundo se for
preciso. O ultimo... totalmente dentro... e deixe ir. Prenda a respiracdo de agora em diante.
Deixe o corpo fazer o que o corpo é capaz de fazer... Relaxe ao maximo, custe o que custar...'

Esta foi a primeira vez que conheci Wim Hof, ensinando em uma sala lotada em
Londres. Wim foi uma adicao refrescante ao mundo da respiragdo. Ele agitou as coisas e
mudou a percepcdo da respiracdo da moda da Nova Era para a pratica convencional. Aqui,

nesta sala lotada, estavam principalmente homens rudes: jogadores de riugbi, PTs, malucos



por fitness e tipos A em Kkits de ginastica; pessoas que gostavam de levar o corpo e a mente
ao limite, sempre em busca de algo que lhes desse uma vantagem.

Isto é o que o temerario holandés Wim faz. Ele ultrapassa os limites do que é
humanamente possivel. De certa forma, ele € como um Swami Rama moderno, porém mais
acessivel. Ele afirma que quaisquer feitos que ele seja capaz, vocé também pode fazer. Ele
ensina as pessoas como.

Wim Hof ganhou o apelido de 'Homem de Gelo' depois de realizar uma série de
acrobacias e estabelecer varios recordes mundiais. Ele nadou sob um lago congelado ao
vivo na TV e depois pulou de volta para resgatar um espectador que havia caido na agua
gelada. Em 2007, ele escalou 24.500 pés no Monte Everest sem térmicas, oxigénio
suplementar ou 6culos de protecdo, e vestindo apenas shorts e sanddlias abertas. Ele
também escalou o Monte Kilimanjaro com trajes semelhantes e correu descalco uma meia
maratona acima do Circulo Polar Artico. Ele quase morreu quando suas retinas congelaram
depois de nadar cinquenta metros sob o gelo polar e ele teve que ser resgatado. Quando as
pessoas pensaram que era apenas o frio que ele poderia suportar, ele completou uma
maratona no deserto do Namibe, na Africa Austral - sem beber agua durante a corrida.

“Vocé usa o estresse para encontrar o objetivo”, afirma ele. O professor dele?
Natureza fria e dura. Seu segredo? 'Respire, filho da puta!'

Wim usa a técnica de respiracdo Tummo que os monges tibetanos praticam para se
aquecer, juntamente com apneia e exposi¢cdo ao frio. Ele desenvolveu o que chama de
“Método Wim Hof” e conquistou muitos seguidores em todo o mundo. Este método
combina respiracao e exposicdo ao frio para forcar e chocar o corpo. Vocé hiperventila por
trinta respiragdes profundas, prende a respiracdo o maximo que puder e, depois de
algumas rodadas, pula na agua gelada enquanto controla a respiracao. Seu método consiste
em usar a resposta simpatica natural ao estresse do corpo de uma forma controlada para

ultrapassar os limites do que é humanamente possivel.



A historia de Wim Hof é a de alguém
que tornou o impossivel possivel através

da respiracao.

Um dos usos mais profundos dessa técnica para obter os chamados “poderes
sobre-humanos” tem a ver com o sistema nervoso autbnomo e a resposta imunoldgica.
Wim afirmou que poderia influenciar deliberadamente seu sistema nervoso autdonomo e
acessar sua imunidade. Entdo, sob o olhar atento de pesquisadores holandeses, ele recebeu
uma injecdo de endotoxina. Ele entdo praticou sua técnica de respiracdo e, como afirmou,
diminuiu sua resposta imunolégica para ndo adoecer ou apresentar quaisquer sintomas
adversos. 1

Espantados com isso, os pesquisadores consideraram se os genes de Wim eram
diferentes daqueles da pessoa média, dando-lhe a capacidade de resistir a endotoxinas no
sangue. Mas Wim afirmou o contrario, dizendo que era possivel que qualquer um fizesse
isso. Assim, um estudo adicional foi realizado com trinta homens saudaveis, dezoito dos
quais treinados no seu método, sendo os outros doze um grupo de controle que nao teve
treinamento. Todos os participantes receberam a endotoxina - todos do grupo controle
apresentaram sintomas e reacdes tipicas da resposta imunolégica (febre, nauseas, dores de
cabeca e tremores), enquanto aqueles que treinaram com Wim ndo apresentaram sintomas
agudos, tiveram inflamacgao reduzida e se recuperaram rapidamente.

RESPIRACAO PARA IMUNIDADE - ESTUDO WIM HOF

Quando as toxinas invadem seu corpo, elas desencadeiam uma resposta imunoldgica inata, que se prepara para
combater a infeccio. A medida que a resposta imunoldgica entra em acio, ela libera pequenas proteinas chamadas
citocinas e vocé experimenta alteragdes fisiologicas: febre, nausea, tremores, dores de cabega, etc.

A combinagdo de respiragdo hiperventilagdo intermitente deliberada e forte reten¢do da respiragdo altera a
quimica do corpo, desencadeando uma resposta ao estresse e, como resultado, inundando o corpo com adrenalina. Foi

demonstrado que isto aumenta a interleucina 10 - uma proteina-chave de mensagem que atua como uma citocina



anti-inflamatdria, inibindo a libertagdo de outras citocinas que levam a inflamag¢do. Mesmo que a resposta inflamatéria
seja suprimida, o aumento da adrenalina desencadeia um aumento nos glébulos brancos disponiveis para combater a
toxina.

Portanto, o sistema imunolégico funciona em segundo plano, apesar da resposta inflamatdria atenuada. Isso
mostra que vocé pode invadir deliberadamente seu sistema nervoso autbnomo e usar uma resposta aguda ao estresse
para combater toxinas ou infec¢des sem apresentar sintomas agudos. O resultado é que vocé se recupera mais rapido. Sdo
necessarias mais pesquisas, mas esta pode ser uma alternativa promissora ao tratamento tradicional para pessoas com

doencas inflamatorias ou autoimunes.

De certa forma, o que Wim Hof tenta vivenciar sao os extremos que suportariamos
na natureza. Estes desencadeariam respostas agudas ao stress, que permitiriam aos nossos
corpos fazer coisas que nunca pensamos ser humanamente possiveis.

A vida humana moderna é bastante luxuosa. Se estivermos com frio, ligamos o
aquecimento; muito quente, liga o ar condicionado. Como espécie, com o avan¢o da
tecnologia e o desenvolvimento dos nossos cérebros, ficAamos desligados da forga natural
que nos trouxe onde estamos hoje. Muitas vezes vivemos nossas vidas meio adormecidos -
ou meio acordados. Através de praticas respiratérias mais extremas e expondo-nos de
forma controlada a situagdes fisicamente estressantes, mantendo um estado de espirito
calmo, podemos forgar o nosso corpo a reiniciar e a adaptar-se, alterando tanto o nosso

COl"pO COmo a nossa mente.
LEVE SUA CORRIDA PARA 0 PROXIMO NIVEL

Helen mantinha o ritmo sem esforgo e deslizava em diregdo a linha de chegada. O
suor escorria pelo seu rosto, que estava vermelho devido ao esforco, mas ela parecia
confortavel. Sua corrida era suave, sua respiracdo calma. E ela come¢ou a sorrir. Ela
conseguiu - completou a Meia Maratona de Derby e arrecadou £5.000 para a Sociedade de
Alzheimer. E ela bateu seu recorde pessoal por quinze minutos inteiros.

Como ela fez isso? Helen, professora primaria e mae de dois filhos, estava seguindo
um plano simples de respiracdo para corredores que compartilhei com ela para ajudar a
melhorar sua sadde e condicionamento fisico. No centro disso estava algo chamado

respiragdo ritmica .



Exercicio 37
Respiracao Ritmica para Correr

Nem é preciso dizer que a respira¢do ritmica envolve respirar usando o diafragma e
praticar correr apenas pelo nariz, o que abordamos anteriormente neste capitulo.

Em seguida, vocé precisa encontrar um ritmo que combine sua respiragdo com a
cadéncia de seus passos. Essa pode ser uma maneira util de encontrar seu fluxo, manter-se
centrado e concentrado enquanto corre. Mas certifique-se de que seja um padrdo
impar/par para reduzir o estresse do impacto; pousar com o mesmo pé no inicio de cada
expiracdo faz com que um lado do corpo absorva o maior estresse e impacto da corrida.

Isso ocorre porque quando o pé atinge o solo, a forca do impacto é igual a duas a
trés vezes o peso do seu corpo. Esse estresse de impacto é maior quando seu pé atinge o
chdo no inicio de uma expiracdo porque, a medida que vocé expira, seu diafragma relaxa,
criando menos estabilidade em seu ntcleo. Menos estabilidade no momento de maior
impacto cria uma tempestade perfeita para lesdes, especialmente se acontecer
repetidamente do mesmo lado. A respiracdo ritmica, por outro lado, com um padrao
impar/par, alterna o estresse do impacto em ambos os lados do corpo durante a corrida
para reduzir a chance de lesdes.

Ha alguns padrodes de respiracao ritmica que recomendo, ambos com inspira¢do
mais longa do que expiracdo. Por que? Porque o diafragma e outros musculos respiratorios
se contraem durante a inspiracdo, o que traz estabilidade ao seu ntcleo. Esses mesmos
musculos relaxam quando vocé expira, diminuindo a estabilidade. Com o objetivo de
prevenir leses em mente, € melhor bater no chao com mais frequéncia quando seu corpo
estiver mais estavel: durante a inspiragao.

Comece com um padrao 3-2 de respiragao ritmica, que se aplicard a maior parte de
sua corrida com esforgo facil a moderado. Inspire por trés passos e expire por dois.

Para pegar o jeito, pratique primeiro no chao:

. Deite-se de costas com os joelhos dobrados e os pés apoiados no chao.



o Coloque a mao na barriga e certifique-se de que o diafragma esteja
encaixado, para que vocé possa senti-lo subir e descer.

. Inspire pelo nariz contando até trés vezes, adicionando batidas com os pés
para imitar os passos.

o Expire contando duas vezes, adicionando batidas com os pés para imitar os
passos.

Se vocé precisar aumentar o ritmo ou tiver que subir uma colina, mude para o
padrdo 2-1: inspire em dois passos e expire em um. Isso também é util para evitar lesoes

durante o treinamento intervalado e a corrida.

Exercicio 38
Pratica de prender a respiracdao para esportes

A respiragdo retangular é um bom lugar para comec¢ar a aumentar a dura¢do da
apneia. Primo da 'Respiracdo em caixa' (Exercicio 31, aqui ), ele o ajudara a envolver o
diafragma ao mesmo tempo em que o apresentara as retencdes respiratorias em volumes
pulmonares altos e baixos. A inspiragdo e a expiracdo permanecem constantes, mas suas
retencdes aumentam com o tempo. Este exercicio também promovera uma resposta de

foco, o que é outro bonus.

. Sente-se em uma posicao confortavel ou deite-se no chao.

. Relaxe seus ombros.

. Coloque as duas maos na parte inferior do abdomen.

. Inspire pelo nariz e pelas maos e conte até quatro, sentindo sua barriga
subir.

. Prenda a respiracdo e conte até cinco. Mantenha-se calmo e relaxado. (Tente

ndo tensionar os musculos ao prender a respiracao.)
o Expire pelo nariz contando até quatro, sentindo sua barriga cair.
J Prenda a respiracao e conte até cinco. Mantenha-se calmo e relaxado.

. Repita por cinco minutos.



. Mantenha a inspiragdo e a expiracao em quatro segundos, mas a cada semana
tente aumentar a duracao da retencao em uma contagem. Nao apresse o exercicio. Levara
algum tempo para seu corpo se adaptar.

Exemplo:

. Semana 1: Pratique IN quatro, HOLD cinco, OUT quatro, HOLD cinco. Repita
por cinco minutos por dia.

. Semana 2: Pratique IN quatro, HOLD seis, OUT quatro, HOLD seis. Repita por
cinco minutos por dia.

. Semana 3: Pratique IN quatro, HOLD sete, OUT quatro, HOLD sete. Repita
por cinco minutos por dia.

. Semana 4: Pratique IN quatro, HOLD oito, OUT quatro, HOLD oito. Repita por
cinco minutos por dia.

Vocé pode sentir vontade de respirar mais, mas tente resistir. Isso é apenas diéxido
de carbono se acumulando em seu corpo. O que pretendemos fazer é aumentar a sua
tolerdncia, entdo tente manter a calma e superar isso. Se quiser se desafiar ainda mais, vocé

pode praticar isso ao caminhar.

MERGULHE MAIS PROFUNDO PARA ESSE 1 POR CENTO
A MAIS

Existe uma correlacdo entre os efeitos positivos que a altitude tem na economia
respiratoria e na fisiologia das populacdes que praticam mergulho em aguas profundas
espalhadas pelo mundo. Este ultimo mergulho profundo pode ser o 1% final de que vocé
precisa. Os mergulhadores Ama Pearl, no Japao, e os pescadores de subsisténcia Bajau, nas
Filipinas e na Malasia, fazem repetidos mergulhos nas profundezas do oceano, passando
até 60% do seu tempo debaixo de agua. Ao longo de um dia de nove horas, eles podem
passar até cinco horas debaixo d'dgua sem respirar. 2 Estas populacdes mergulhadoras

partilham caracteristicas distintas com aquelas que vivem em altitude, como os sherpas no



Nepal, conhecidos pela sua respiracao eficiente. Eles tém pulmaoes grandes e fortes, grande
capacidade pulmonar, muitos glébulos vermelhos (devido a producdo de EPO em
ambientes com baixo teor de oxigénio) e bagos maiores que a média. O papel do bago no
fornecimento de oxigénio pode ser a chave final para melhorar o fornecimento de oxigénio,
especialmente durante o desempenho esportivo.

O bago armazena cerca de 25 a 30 por cento dos glébulos vermelhos concentrados.
As focas (desta vez focas reais, ndao os SEALs da Marinha dos EUA) sdo alguns dos
mergulhadores mais impressionantes do reino animal, armazenando cerca de metade dos
seus glébulos vermelhos no bacgo. Isso significa que eles ndao desperdicam energia
bombeando todo aquele sangue extra pelo corpo quando ndo é necessario. Quando vocé
prende a respira¢do com for¢a (ou apenas faz um treino intenso), seu bago se contrai, como
o de uma foca, para liberar sangue adicional rico em oxigénio em sua circulacdo para
sustentar a energia. Com o treinamento de apneia, essa contracdo pode ser estimulada para
melhorar o desempenho, proporcionando maior disponibilidade de sangue oxigenado.

No caso dos sherpas e dos mergulhadores livres Bajau, os seus genes sdo
responsaveis por pulmdes e bacos maiores, gracas ao tempo que os seus antepassados
passaram no alto das montanhas ou debaixo de agua. Mas nao é necessariamente o
tamanho do bago que importa - a sua resposta de compressao, que permite que os glébulos
vermelhos entrem em circulacgdo, é de vital importancia, e isto é algo que pode ser treinado
para ajudar no seu desempenho. Requer uma pratica de apneia um pouco mais avancada
que imita o mergulho em alto mar, mas no conforto da sua casa. Sdo exercicios em terra
firme e ndo devem ser praticados na dgua, no banho ou se estiver gravida.

Existem dois tipos de pratica de prender a respiracao que gosto de usar e que tém
resultados ligeiramente diferentes. A primeira pratica ajuda a melhorar sua tolerancia a
altos niveis de diéxido de carbono para ajudar na producao de EPO e na reinicializacao do
relogio de falta de ar. A segunda pratica ajuda a sua capacidade de ter baixo teor de O, e
aumenta a contracdo do bacgo e a longevidade das células-tronco. Os mergulhadores de

aguas profundas chamam-nas de tabelas de CO, e O, pois imitam o mergulho, mas podem



ser feitas em casa. Os mergulhadores tendem a praticar a retencao da respiracao com os
pulmdes cheios, mas eu gosto de praticar a retencdo nas mesas com os pulmoes vazios, pois
vocé obtém resultados semelhantes em menos tempo.

Ambos consistem em prender a respiracao oito vezes. Com uma tabela de CO,, o
tempo que vocé prende a respiracdo permanece o mesmo, mas o tempo de recuperagao
entre cada rodada diminui a cada rodada. Com as tabelas O,, seu tempo de recuperacdo
permanece o mesmo, mas a duracao da apneia aumenta a cada rodada. Vocé pode calcular
o seu proéprio, conforme mostrado no exercicio a seguir, ou existem aplicativos que fazem

isso para vocé.

Exercicio 39
Aprofundamento do desempenho

PASSO 1: CALCULE SUA RETENCAO MAXIMA DE RESPIRACAO

Calcule o tempo maximo de apneia com os pulmdes vazios (baixo volume
pulmonar). Vocé precisara de um cronémetro para isso.

° Encontre um local confortavel, sentado ou deitado.

. Respire calmamente por dois minutos para relaxar o corpo e a mente. Esteja
atento para nao respirar demais.

. Depois de dois minutos, inspire e expire normalmente e acione o relégio para
cronometrar seu tempo maximo de apneia. Mantenha a calma e seu corpo substituira sua
mente e fara vocé respirar quando for necessario.

o Marque sua pontuacdo, pois vocé precisara dela para as praticas da tabela de
0,eCO.,.

PASSO 2: DECIDA EM QUE PRATICA VOCE QUER TRABALHAR -

PRATICA 1 (CO 3 110) OU PRATICA 2 (O ;5axo)



Estas tabelas ndo estdo aqui para ultrapassar os seus limites; eles servem para
condiciona-lo, o que exige paciéncia e tempo. Trata-se de dar passos de bebé e progredir
lenta e continuamente em um ambiente seguro.

Coisas a serem observadas:

. Pratique sentado ou deitado.

. Nao pratique na agua ou no banho.

. Nao faca mais de uma pratica por dia.

. Evite fazer tentativas maximas de apneia no mesmo dia.

. Certifique-se de ndo respirar demais ou com dificuldade em suas rodadas de

recuperacao, pois isso reduzira o diéxido de carbono e prejudicara o objeto da pratica.

PRATICA 1: PRATICA DE ALTO DIOXIDO DE CARBONO

As pessoas que apresentam falta de ar precocemente no desporto necessitam de se
concentrar nas tabelas de CO , A ideia é permitir que o nivel de di6xido de carbono no
sangue e nos tecidos aumente lentamente durante o exercicio. Existem oito rodadas de
respiracdo e oito retengdes respiratérias. O tempo que vocé prende a respiracdo
permanece o mesmo (metade do maximo), mas o tempo de recuperacdo entre cada
retencdo diminui. Comece com vinte respiracdes e va diminuindo para seis respiragoes.
Como ha menos tempo entre as pausas respiratorias para liberar o diéxido de carbono do
corpo, a quantidade de di6éxido de carbono no corpo aumenta gradualmente a cada
repeticdo. Essa fluéncia lenta desenvolve sua tolerancia ao di6xido de carbono e aumenta a
EPO. Pratique em dias alternados durante duas semanas, antes de tentar a tabela de ,,. Nao
faca isso no mesmo dia em que prendeu a respiragdo ao maximo.

A respiragdo nas rodadas de recuperagdo deve ser natural e relaxada. Nao respire
demais, pois isso anula o objetivo do treinamento.

Exemplo: Se vocé calcular a apneia maxima como um minuto, a apneia da tabela de
CO ;sera definida como 50% disso, ou seja, trinta segundos.

Rodada 1:



Respire normalmente por vinte respiracoes, expire e segure por treze segundos.

2 2rodada:

Respire normalmente por dezoito respiragdes, expire e segure por dezoito
segundos.

Rodada 3:

Respire normalmente por dezesseis respiracdes, expire e segure por trinta
segundos.

Rodada 4:

Respire normalmente por quatorze respiracOes, expire e segure por trinta
segundos.

Rodada 5:

Respire normalmente por doze respiracdes, expire e segure por trinta segundos.

Rodada 6:

Respire normalmente por dez respiracdes, expire e segure por trinta segundos.

Rodada 7:

Respire normalmente por oito respiracdes, expire e segure por trinta segundos.

Rodada 8:

Respire normalmente por seis respiragdes, expire e segure por trinta segundos.

PRATICA 2: PRATICA DE BAIX0 0,

Esta segunda pratica foi projetada para aumentar sua apneia maxima, aumentando
a quantidade de tempo que vocé prende a respiracio em cada rodada. O tempo de
recuperacao permanece o mesmo. Isso treina a compressao do baco, ajuda na preservagao
e liberacdo de células-tronco e induz o p53. Vocé comega com uma respiracao nasal
diafragmatica relaxada por vinte respira¢cdes. Aumente a retencdo da respiracdo a cada
rodada até que a Rodada 8 final atinja 80% do seu maximo. A respiracao nas rodadas de

recuperacao deve novamente ser natural e relaxada. Nao respire demais.



Exemplo: Se vocé calcular a apneia maxima como um minuto, a apneia maxima da

tabela de O ,sera definida como 80% disso - quarenta e oito segundos - e entdo trabalhar

de tras para frente.

Rodada 1:

Respire normalmente
segundos.

2 2rodada:

Respire normalmente
segundos.

Rodada 3:

Respire normalmente
segundos.

Rodada 4:

Respire normalmente
segundos.

Rodada 5:

Respire normalmente
segundos.

Rodada 6:

Respire normalmente
segundos.

Rodada 7:

Respire normalmente
segundos.

Rodada 8:

Respire normalmente

por vinte

por vinte

por vinte

por vinte

por vinte

por vinte

respiracoes,

respiracoes,

respiracoes,

respiracoes,

respiracoes,

respiracoes,

expire e

expire e

expire e

expire e

expire e

expire e

segure por vinte

segure por vinte

segure por vinte

segure por vinte

segure por trinta

segure por trinta

e trés

e oito

e trés

e oito

e trés

e oito

por vinte respiracdes, expire e segure por quarenta e trés

por vinte respiracdes, expire e segure por quarenta e oito

segundos (80% do seu maximo).



Lembre-se de ndo forcar demais seus limites, definindo a retencao da tabela de CO ,
em mais da metade da retengdo maxima ou mantendo a ultima tabela de O , mantida em
mais de 80% da retencdo maxima. Lembre-se de que pratica-los é como exercitar os
pulmdes, portanto veja-os como exercicio; isso significa ndo forcar fisicamente os pulmades
com outros exercicios fisicos nos dias em que pratica as mesas, pois vocé precisa de tempo
para descansar e se recuperar entre eles.

A cada duas semanas, verifique sua apneia maxima e ajuste as tabelas. Vocé também
pode querer ver o quanto o seu nimero no 'Teste de Tolerancia ao Diéxido de Carbono’

melhora (Exercicio 12, aqui ).

Neste capitulo, discutimos como vocé pode usar a respiracdo para obter vantagem,
seja vocé um atleta profissional ou alguém tentando vencer seu recorde pessoal.
Exploramos como o nariz é crucial para isso e como vocé pode usa-lo como um smartwatch
integrado para trabalhar dentro do seu limiar aer6bico. Agora vocé também sabe como
prender a respiracdo deliberadamente para melhorar um pouco mais seu esporte. E vocé
aprendeu como a pratica de prender a respiracao pode trazer beneficios além do campo
esportivo com Wim Hof, que demonstrou que existe uma ligacdo poderosa entre respiracao
e imunidade.

A histéria de Wim Hof é a de alguém que tornou o impossivel possivel através da
respiracdo. E o que aprendi na minha jornada é que a respiragdao pode fazer isso de

diversas maneiras.



Capitulo 10

Acesse Estados Transcendentes

CELESTIAL CANOE TOURS, LTD

'Eu estava em uma canoa, no que s6 posso descrever como um tunel encantado. Foi
como um daqueles que vocé passa em um passeio de madeira em um parque tematico,
antes de se abrir para o mundo.

Este foi Ryan, um diretor de cinema e diretor de fotografia britanico. Ele estava
descrevendo a experiéncia que teve durante a sessdo de respiragcdo comigo.

“Eu podia ver uma luz a frente, mas nao havia necessidade de remar em direcdo a
ela. Parecia haver uma corrente me movendo suavemente. Comecei a ouvir vozes
aumentando - “Continue, é isso, vocé esta quase 1a”. Ao passar pela abertura, cheguei a um
vasto espago - whoosh! - Fiquei em completo siléncio. Eu cheguei no que parecia ser um
gigantesco lago subterraneo iluminado pela luz das estrelas. Havia uma quietude
esmagadora no espaco e ainda algo magico nele. Parecia brilhar e brilhar. Senti uma paz
profunda que nunca havia experimentado antes em minha vida. No entanto, esse
sentimento também parecia estranhamente familiar - tdo familiar que me emocionou.

'A agua parecia seda contra o remo. Continuamos com facilidade, paciéncia, sem
expectativas. E digo “nds” porque do nada apareceu outra canoa logo acima do meu ombro
esquerdo e atrads de mim, embora quando apareceu eu percebi que estava comigo o tempo
todo. Nele estava um homem. Eu nao conseguia ver seu rosto, mas ele usava uma jaqueta
de couro preta e tinha longos cabelos castanhos cacheados. Ele passou. Foi estranho. Eu
senti como se o conhecesse desde sempre, talvez ha mais tempo.

"“Com licencga, onde estamos”, perguntei.

““Bem-vindo, cara”, ele disse. "Vocé chegou. Estdvamos esperando por vocé. Este é o

lugar onde o universo se retne, onde vocé pode dar sentido ao mundo. Parabéns."



'Eu sei eu sei. Parece loucura. Mas ser transportado para este outro mundo, para
esta vasta caverna repleta de luz estelar, onde a agua brilhava, foi uma das experiéncias
mais poderosas, calmantes e gratificantes que ja tive. Isso me deu uma melhor
compreensao de quem eu sou e uma conexdo com uma parte profunda de mim que eu
havia escondido. Nao s6 isso - deu-me uma sensa¢do de conexdao com algo maior em jogo
na minha vida desperta e uma clareza que nunca tive antes.

'0 sentimento que experimentei neste reino tornou-se o ponto de referéncia
definidor para mim. Isso me permitiu acessar estados meditativos profundos diariamente.
Muitas vezes preciso de referéncias para executar algo; e sou um perfeccionista que gosta
de me esforcar. Eu nunca tinha sido capaz de meditar antes. Sempre achei dificil
simplesmente ser e simplesmente desisti; mas esta experiéncia de respiracdo, por mais
estranha que fosse, ajudou-me a compreender a natureza do “ser” e como é
verdadeiramente a paz. Pude comecar a praticar para me conectar e vivenciar mais esse
sentimento em minha vida desperta e no trabalho criativo.

Parece estranho? O engracado é que esse tipo de histéria ndo é incomum. No final
das minhas sessdes de respiracdo, as pessoas muitas vezes descrevem ter tido visdes
bizarras, deixando seus corpos e viajando para outro reino, experimentando uma
consciéncia de algo muito maior do que em sua vida normal ou acessando uma serenidade
profunda que nunca sentiram. antes.

Posso pensar em muitas ocasides em que alguém de um dos meus grupos disse ter
sentido a emoc¢do que outra pessoa do grupo estava passando, como se esse sentimento
fosse dele. Recebi inimeros relatos de pessoas que se conectaram com entes queridos que
ja faleceram. E repetidamente, no final de uma sessdo de grupo, alguém diz algo como: 'Foi
tdo reconfortante quando vocé segurou minha cabecga e outra pessoa veio e segurou meus
pés no final da sessao' - quando nem eu nem nenhum dos meus equipe facilitadora fez isso.

Vocé pode até ter experimentado algo inexplicavel em sua pratica diaria do infinito...



CONECTANDO-SE COM SHAKESPEARE

Inspire e uma parte do mundo se tornara parte de vocé. Expire e uma parte de vocé
se tornara o mundo. A respiracao transcende seu corpo e mente, conectando vocé a tudo o
que vive. O ar passa pelos pulmoes e pelo coracdo quando vocé inspira e flui para outra
pessoa respirar quando vocé expira. E, claro, ndo sdo apenas os seres humanos que
respiram o ar a sua volta - o seu gato respira, o cao dos seus vizinhos respira, a arvore 1a
fora respira, a planta no seu quarto respira e os oceanos também. Entdo, quando vocé
respira, vocé se conecta intimamente com tudo e, de certa forma, seu coragdo toca o
coragido de um milhdo de outras pessoas a cada respiragio. E como se houvesse uma rede
invisivel de respiracdo conectando todos nés.

Quando digo que a respiragdo nos conecta intimamente com todo o resto, ndo estou
exagerando. Na verdade, ao inspirar e expirar agora mesmo, vocé acaba de respirar as
mesmas moléculas de ar inaladas (e exaladas) por uma vasta gama de pessoas, de Oprah
Winfrey a William Shakespeare. E isso mesmo - no decorrer de um tnico dia, vocé respira
as mesmas moléculas de oxigénio respiradas por todos os seres vivos que ja habitaram o
planeta. Vocé tem um vinculo com cada animal, cada planta e cada ser humano que vive e ja
viveu na Terra toda vez que respira. Entdo, respire fundo novamente. Este é um lembrete
poderoso de nossa interconexdo com tudo ao nosso redor. O proprio mecanismo que nos
mantém vivos - a respiracdo — também nos liga aos nossos semelhantes e ao nosso planeta.

Vocé respira o mesmo ar que todo mundo, sempre.

Inspire.



Quando voceé respira, voceé se conecta

intimamente com tudo.

VOCE RESPIRAVA O MESMO AR QUE TODOS NA TERRA, SEMPRE.

Para meus colegas geeks da matematica, veja como isso é possivel:

Vocé inspira cerca de 25 sextilhdes de moléculas cada vez que inspira. (A proposito, isso é vinte e cinco com
vinte e um zeros depois, entdo é bastante.) Ha 7,75 bilhdes de pessoas vivas hoje. Se cada um de nés tivesse 7 mil milhdes
de descendentes - ou seja, 7 mil milhdes x 7 mil milhdes - ainda estariamos 500 vezes abaixo desse ntimero.

Entdo, por quanto tempo essas moléculas persistem e sdo distribuidas em nossa atmosfera? A matematica para
isso é muito mais complexa, mas fique comigo. O ar é (aproximadamente) uma mistura de quatro moléculas de nitrogénio
para cada uma de oxigénio. Portanto, a massa de um mol de ar - um mol é a unidade basica da quantidade de substancia -
é de cerca de 28,9 gramas. A massa total da atmosfera do nosso planeta é de cerca de 5 x 1.021 gramas. Um mol de
qualquer substancia contém cerca de 6 x 1.023 moléculas. Portanto, existem cerca de 1,04 x 1.044 na atmosfera terrestre.
Ainda acompanha?

Um mol de qualquer gas a temperatura corporal e a pressdo atmosférica tem um volume de cerca de 25,4 litros.
O volume de ar inspirado ou expirado na respiragdo humana média é de cerca de um litro. William Shakespeare,
Napoledo, Oprah Winfrey - quem vocé quiser - expirardo cerca de 2,4 x 1.022 moléculas por respiragdo.

Vamos pegar uma figura aleatéria do passado. Ao longo de quarenta e cinco anos, essa pessoa, respirando a uma
taxa média de cerca de vinte e cinco respira¢cdes por minuto, expirard cerca de 2,1 x 1.031 moléculas. Portanto, cada
molécula em cada 5 x 1.012 moléculas na atmosfera foi expirada por esta pessoa. Mas inspiramos cerca de 2,4 x 1.022
moléculas em cada respira¢do, por isso, embora fagamos suposi¢des grosseiras, hd uma possibilidade extremamente

elevada de respirarmos cerca de 4,3 x 109 moléculas que esta pessoa respirou.

UMA PALAVRA DIFICIL DE DEFINIR

Sentimentos poderosos de conexdo com algo de outro mundo, como na experiéncia
de respiracao de Ryan, sdo frequentemente descritos como “espirituais”. A respiracdo tem
sido tradicionalmente associada a espiritualidade; na verdade, a palavra inglesa “espirito”

vem do latim spiritus , que significa “respiracao”. O Livro do Génesis, o primeiro livro da



Biblia Hebraica e do Antigo Testamento cristdo, explica como Deus soprou vida nas narinas
de Adao, o primeiro homem. A respiracdo é a for¢a que sustenta a vida no yoga, que os
hindus acreditam que os aproxima de Brahman, a Realidade Ultima ou Deus Supremo.

No entanto, “espiritualidade” é uma palavra notoriamente dificil de definir e esta
repleta de todos os tipos de suposi¢des e crencas. Algumas pessoas se sentem confortaveis
com isso, outras nem tanto. Uma das maneiras mais simples e inclusivas de definir
“espiritual” é como algo que lida com o mundo ndo material - coisas que nao sao fisicas,
que vocé nao pode tocar. Envolve também o reconhecimento de um sentimento ou
sensacao de que existe algo mais no ser humano do que a nossa experiéncia sensorial, que
existe um mundo além da nossa dimensao e que toda a natureza esta ligada a ele de uma
forma divina.

Sabemos pela fisica quantica que existe um mundo inteiro no nivel subatémico que
ndo podemos ver ou tocar. A ciéncia mostra-nos cada vez mais que o mundo é mais
complexo e misterioso do que imaginamos. Para a maioria das pessoas, a ideia de
experiéncia espiritual é muito menos confusa e ajuda a dar sentido ao mundo. Na verdade,
as pessoas tém tido experiéncias espirituais desde o inicio dos tempos, por vezes de forma
espontanea, por vezes induzidas através de cerimdnias, rituais ou mesmo simplesmente
por estarem na natureza.

Nas experiéncias espirituais é muito comum ouvir as pessoas falarem sobre terem
um forte sentimento de que estao conectadas a algo maior, de que tém uma nog¢ao de tudo,
de que por um momento parecem estar em algum lugar além do espacgo e do tempo. E com
isso podem surgir muitas emoc¢Oes positivas: amor, alegria, felicidade, sentimentos de
bondade e unidade, um profundo senso de significado. E através destas experiéncias
espirituais que as pessoas mudam e se transformam, tém intui¢des profundas, tornam-se
mais criativas, compreendem-se melhor, desenvolvem mais confian¢a na vida, curam-se,
resolvem problemas, diminuem a sua depressdo e aproveitam os estados de fluxo.

Experiéncias como essas podem ajudar as pessoas a aceitar uma grande reviravolta ou uma



perda dolorosa, como perder um ente querido, e seguir em frente. Este foi certamente o
meu caso.

Na verdade, vocé pode chamar experiéncias como essas do que quiser. Mas a
maioria das pessoas - mesmo aquelas que acham o termo “espiritual” desconfortavel ou
confuso - sentem que precisam deste tipo de conexdo profunda de tempos em tempos, seja
para obter um senso de propésito, significado ou aceitagdo, ou apenas para chegar a um
entendimento sobre um aspecto do mundo. Todos nds precisamos voltar a entender por
que escolhemos o caminho que escolhemos. As vezes precisamos recuar e ter certeza de
que o caminho que escolhemos € o certo para nés. Posso pensar em muitas ocasioes em que
um cliente meu teve uma experiéncia poderosa através da respiracdo e percebeu que
alguma area da sua vida - talvez uma amizade téxica ou um trabalho que ja ndo ama - ndo
estad a funcionar para ele.

Bilhdes de pessoas em todo o mundo que abragaram ou nasceram em religioes
tradicionais descobrem que o seu sentido de espiritualidade é nutrido dessa forma. E
“espiritual, mas nao religioso” tornou-se uma forma popular de uma pessoa se identificar
como alguém que tem um forte sentido desta ligagdo para além do fisico, mas nao
reconhece a religido organizada como o Unico caminho para o crescimento espiritual.
Alguns adoptam uma abordagem mais a la carte em relacao a religido, adoptando praticas e
ensinamentos de outras religides, crencas e tradicoes. E muitas pessoas levam vidas
profundamente espirituais ou tém experiéncias intensamente espirituais sem querer e sem
considera-las “espirituais”. A questao é que todos nds temos algo em nés que busca uma
conexdo com algo além do nosso mundo material, além da nossa experiéncia humana
individual. Todos nés temos um desejo inato de nos conectarmos ou reconectarmos a ele ao
longo de nossas vidas, e a pratica da respiracdo pode ser uma forma de acelerar essa

conexao.



OLHAR PARA DENTRO PARA OLHAR PARA FORA

No caso de algumas praticas como respiracdo e meditacdo, ao olhar para dentro
vocé acaba olhando para fora. Vocé é capaz de encontrar uma fonte de cura, conectar-se
com suas intuicbes mais profundas e encontrar propésito e significado em sua vida. O
acesso a esses estados, que alguns chamariam de estados transcendentes, pode ser
acelerado por técnicas de subestimulacdo ou de superestimulacdo. Respiracao lenta,
meditacdo, oracdo, hipnose, jejum e outras atividades podem alcancar esses efeitos.
Durante milhares de anos, monges, freiras e iogues, entre outros, praticaram a remocao de
tantas fontes de estimulagdo quanto possivel, ao mesmo tempo que diminuiram a
intensidade daquelas que resistem a remocgdo. Mais recentemente, as pessoas tém utilizado
tanques de privacdo sensorial, ou “retiros silenciosos”, para aceder a estes estados. A
subestimulacdo incentiva a introspec¢do e a compreensao de como a parte da mente que
nos da o nosso sentido de identidade e luta pelas coisas - 0 ego - é a causa de grande parte
da nossa infelicidade e nos separa dos outros. Apés um periodo de subestimulagdo, o ego
desaparece e experimentamos tanto felicidade quanto uma consciéncia mais ampla.

Por outro lado, aumentar radicalmente a estimulagdao também pode provocar uma
ligacdo a um estado poderoso e transcendente, diminuindo ou eliminando o ego e as suas
defesas. As atividades que muitas culturas usaram para fazer isso incluem respiracdo
acelerada, estimulagdo ritmica (como musica, tambores, chocalho, danc¢a, canto e canticos),
privacdo de sono, exposicdo ao calor e ao frio e medicamentos vegetais.

Estas praticas ou medicamentos criam mudangas temporarias na atividade neural.
Estas podem ser uma mudan¢a na sua neuroquimica, no funcionamento dos seus
neurotransmissores, uma mudang¢a nos receptores no cérebro ou uma mudanca nas ondas
cerebrais, conforme explorado nos Capitulos 6 e 8 . Estas mudanc¢as podem tornar o seu
cérebro menos constrangido, fortalecer e criar novas conexdes dentro dele e levar a um
aumento ou diminuicdo de certas substancias quimicas, o que permite uma mudanca na
consciéncia e na perspectiva. As experiéncias espirituais tendem, portanto, a afectar as

nossas emogoes, visdo e sentido de integridade corporal.



FELICIDADE ESPIRITUAL

Os iogues acreditam que quando a respiragdo fisica para na meditagdo ou na respiragdo, algo que chamam de
kumbhaka , eles podem acessar um estado de éxtase, aumentando a vitalidade e a energia positiva no corpo e na mente.
Eles consideram este o estagio final da unido espiritual, ou samadhi .

Kumbhaka nao é prender a respiracdo deliberadamente nem é um padrio inconsciente de prender a respiragao.
E uma parada espontinea da respiracdo que ocorre no estado de samadhi , alcancada por meio de meditagido ou
respiracao. Ja vi isso em sessoes: os clientes param de respirar e relatam que experimentaram completa paz e felicidade.
Alega-se que neste estado de kumbhaka , os iogues experimentam insights iluminados e podem curar doengas, melhorar a

saude e aumentar a longevidade.

NAO ORDINARIO: PESQUISA DE GROF

Como vocé ja deve ter notado, o tipo de experiéncia de que estou falando varia em
intensidade. Por um lado, vocé pode sentir uma sensacdao de conexao mais forte do que o
normal com as pessoas ao seu redor, acompanhada de emog¢des positivas. Por outro lado,
vocé pode ter uma experiéncia curativa e transformadora que o colocard em um caminho
totalmente novo na vida.

Um homem com um profundo interesse no que acontece exactamente quando
temos experiéncias como estas € o psiquiatra checo Stanislav Grof. Ele fez uma extensa
pesquisa sobre como vocé pode induzir com seguranca uma experiéncia profunda com o
propdsito de curar e obter insights através do uso de varios métodos. Ele chamou essas
experiéncias de estados de consciéncia “ndo comuns” e, ao longo de sessenta anos, publicou
160 artigos sobre suas descobertas. *

Ao contrario de outras formas mais convencionais de terapia, o foco de Grof estava
em acessar a mente inconsciente experimentalmente, e ndo intelectualmente, verbalmente
ou analiticamente. Sua pesquisa clinica, primeiro no Instituto de Pesquisa Psiquiatrica de
Praga, de 1960 a 1967, e depois na Universidade Johns Hopkins, foi extremamente
promissora. Grof observou e relatou beneficios terapéuticos notaveis do uso da poderosa
droga alucinégena LSD para cura profunda de pacientes psiquiatricos, pacientes com
cancer e viciados em drogas, além de mostrar seus amplos beneficios criativos para artistas

e cientistas curiosos em explorar as profundezas de suas mentes. Mas o LSD tornou-se



ilegal nos EUA em 1966, ap6s um aumento acentuado no seu uso recreativo e a
investigacdo clinica de Grof foi interrompida.

Grof entdo voltou sua atenc¢do para culturas que haviam encontrado maneiras de
provocar experiéncias semelhantes sem o uso de substancias psicodélicas. Ele estudou
percussdo, meditacdo, jejum e canto, e logo se deparou com uma forma especialmente
direta e acessivel de acessar um estado incomum de consciéncia: a respiracdo. Ele
descobriu que a respiracdo rapida e uniforme poderia trazer a tona experiéncias
subconscientes, iniciando liberacdes emocionais catarticas e mudancas de consciéncia. Esse
estilo de respiracdo, que ele chamou de respiragdo holotrépica , poderia induzir estados que
promoviam a cura interior e possibilitassem a exploracdo profunda da psique humana. Foi
outra forma de respiracdo de energia consciente que apareceu mais ou menos na mesma
época que a técnica de renascimento de Leonard Orr ( aqui ).

Para um observador externo, as sessdes de respiracao holotrépica podem parecer
muito estranhas. Ha respiracdo bucal, muitos gritos, posturas estranhas e movimentos
estranhos, tudo pensado para ajudar os participantes a expressar e liberar traumas que
eles acham dificeis de resolver por outros meios. A estranheza da pratica é realmente uma
indicacao de quao teimoso pode ser a liberacdo de certos tipos de trauma, e eu vi em
primeira mao como isso pode ser eficaz. Desde que a pratica seja feita na companhia de um
profissional qualificado, pode provocar transformagdes poderosas. Deixe-me explicar

como.

RESPIRE O EGO

A respiracdo rapida e prolongada e a respiracdo pela boca criam um estado de
hiperventilacdo. Esperamos que isso levante algumas bandeiras vermelhas para vocé. Ja
exploramos como a respiracao bucal didria e a hiperventilagdo sdo extremamente
disfuncionais, pois mantém o corpo desequilibrado, provocando uma resposta ao estresse.
E uma das coisas que desejo que vocé evite e conserte a todo custo. Mas quando usado com

moderacdo como uma interveng¢do deliberada para fins de cura, e se for feito na presenca



de um profissional treinado, algo muito especial acontece. Entramos em um estado de ser
que nos ajuda a abandonar alguns dos padrdes de controle em nossa mente que ditam
nossas experiéncias de vida. Podemos curar ainda mais traumas, obter uma melhor
compreensao de nés mesmos, redefinir a conexdo corpo-mente, incluindo os nossos
gatilhos de estresse, e interromper os mecanismos de pensamento que mantém nossa
respiracdo contraida.

Mas como? Isso é algo que Norm e eu ainda estamos explorando.

Sabemos que quando vocé pratica hiperventilagio uma das primeiras coisas que
acontece € alterar o pH do seu corpo. Vocé forca a queda dos niveis de diéxido de carbono e
seu sangue se torna alcalino. Quando praticada de forma deliberada e cuidadosa, essa
reducdo de diéxido de carbono reduz a disponibilidade de oxigénio para os tecidos e
células, apesar de vocé respirar mais.

Alguns investigadores acreditam que este tipo de respiracao rapida funciona como
uma forma de terapia de exposicdo, levando o cérebro e o corpo a um estado de panico
stressante - mas num ambiente controlado e com consciéncia calma; isso pode ensinar
cognitivamente o cérebro a lidar com o estresse e o panico sem catastrofizar. Isso pode ser
util para alguns. Mas, devido a minha pratica, acredito realmente que algo muito mais
profundo acontece nessas sessoes.

Apébs cerca de dez a vinte minutos de hiperventilacdo através da respiracdo de
energia consciente, comecamos a desativar a “rede de modo padrado” do cérebro.

A rede de modo padrao (DMN) é um grupo de estruturas cerebrais encontradas no
cortex frontal e pré-frontal. Ele conecta partes do pensamento, da tomada de decisdo e das
fungdes interpretativas do cérebro - que incluem a capacidade de autorreflexdo, proje¢ao
mental, pensamento passado e futuro e a capacidade de “interpretar os outros” - com
estruturas cerebrais mais profundas e evolutivamente mais antigas. que estao envolvidos
na emoc¢ao e na memoria. Acredita-se que o DMN seja o locus do ego e o lar de
pensamentos e obsessoes rigidos e habituais. Ele até acende quando recebe uma lista de

adjetivos relacionados a identidade propria de uma pessoa, e reage de maneira semelhante



durante a autorreflexdo, a recuperacio da memoria e até mesmo quando recebemos
curtidas nas redes sociais. Quando nao ha nenhuma tarefa em maos, a rede em modo
padrao é ativada “por padrdao” (dai seu nome), fazendo coisas como sonhar acordado.
Estudos sugerem que a depressao esta ligada a um DMN hiperativo. Quando seu DMN esta
altamente ativo e vocé rumina, vocé se analisa demais através das lentes de seu
preconceito negativo e sai do momento presente para questionar constantemente o
passado e o futuro. 2

Acessar um estado anormal, seja provocado por subestimulagdo, superestimulacao,
meétodos respiratorios ou por outros meios, demonstrou diminuir o fluxo sanguineo e a
atividade elétrica no DMN. Quando a atividade no DMN diminui drasticamente, o ego
desaparece temporariamente e as fronteiras habituais que experimentamos entre nés e o
mundo que nos rodeia, entre sujeito e objeto, desaparecem. 3

Como sugeri anteriormente, depois de contornar o ego, vocé fica livre de suas
defesas psicoldgicas habituais: as crencas e os padrdes que, superficialmente, fazem de
vocé “vocé”. A parte obsessiva e obsessiva do seu cérebro relaxa quando vocé para de se
envolver em padrdoes de pensamento negativos e come¢a a experimentar uma
transcendéncia de espaco e tempo. Nesse estado, vocé esta livre para explorar sua mente
inconsciente e se conectar a um mundo além de sua percepcdo sensorial. Na verdade, se o
seu cérebro é como uma casa, nesse estado vocé recebe as chaves do pordo trancado.
Assim, quaisquer memdrias ou experiéncias antigas e reprimidas ha muito esquecidas
podem ser acessadas; ndo existem barreiras inibidoras. Isto lhe da a oportunidade de
processar e integrar essas memorias e experiéncias, juntamente com a carga energética
que possuem dentro do corpo.

Também foi demonstrado através de testes de EEG que o cérebro emite ondas teta e
delta durante a pratica deliberada de respiracdao de hiperventilagdo, sugerindo a ativacao
de habilidades criativas e visionarias. * Parece também que através deste tipo de trabalho

respiratorio a estimulacao das células nervosas é aumentada.



O que é importante compreender sobre o ego é que quanto maior ele é mais
pensamos em nds mesmos como uma entidade distinta, separada de tudo que nos rodeia.
Quanto mais fraco for o nosso ego, mais forte sera o nosso sentido de conexdo com o que
nos rodeia. Precisamos do ego - ele evoluiu para nos ajudar a permanecer vivos. Mas
também precisamos manter isso sob controle se quisermos compreender que, na verdade,
estamos intimamente ligados a tudo.

ALEM DO TEMPO

Tique, taque. O que aconteceu ontem? O que vai acontecer amanh&? Os humanos sido obcecados pelo tempo. No
entanto, o tempo é uma construcio da mente. Quando estamos presos no tempo, no passado ou no futuro, achamos dificil
funcionar no presente. Mas o que marca a passagem do tempo na mente?

Pesquisadores do Instituto Kavli de Neurociéncia de Sistemas em Trondheim, Noruega, descobriram uma rede
de células cerebrais que expressa nossa nogdo de tempo em experiéncias e memorias. > Embora saibamos que os
segundos de um relégio sempre funcionam no ritmo que estabelecemos para medir o tempo, os relégios sdo dispositivos
criados por humanos. Como seres sociais, decidimos coordenar as nossas atividades de acordo com uma unidade de
medida de tempo acordada. Mas seu cérebro nio percebe o tempo decorrido nas unidades padronizadas de horas e
minutos. A assinatura do tempo em nossas experiéncias e memdarias € mapeada de forma diferente no cérebro.

Se a nossa respiragdo também estiver mapeada para as nossas experiéncias e memorias, a respiragdo poderia
desempenhar um papel na percep¢do do tempo pelo cérebro? Parece tdo. Observei com centenas de clientes que quando a
respiragdo de alguém fica presa, eles temem respirar novamente porque nio querem seguir em frente. As vezes, alguém
prende a respiragdo porque ndo quer se libertar - ndo confia o suficiente para se livrar do passado. Eles usam a respiragdo

para se prenderem no tempo.

Na verdade, vocé recebe as chaves do
porao.

POR QUE ESTAS EXPERIENCIAS SAO TAO ESTRANHAS?

Por que Ryan acabou em uma caverna estrelada? Existem algumas teorias sobre por

que certas experiéncias espirituais sao tdo oniricas e sobrenaturais. Uma razdo fascinante



para isto pode estar ligada a mesma razdo pela qual somos transportados para outro reino
quando vamos dormir, o que alguns investigadores sugerem ser devido a uma substancia
quimica natural chamada dimetiltriptamina (DMT). ¢ O DMT, um composto organico
encontrado em muitos animais e plantas, é o principal ingrediente de muitos
medicamentos vegetais usados por diversas culturas ha dezenas de milhares de anos para
curar, resolver problemas e para se conectar profundamente com seus vizinhos e com o
ambiente natural. mundo.

Alguns especialistas acreditam que esta substancia quimica é produzida quando
estamos em sono profundo, para criar a sensagao de entrar em outras realidades. E assim
como os sonhos podem ser significativos, muitas vezes mostrando-nos areas da nossa vida
nas quais precisamos pensar mais profundamente ou fornecendo-nos uma visdo
particularmente util, algumas pessoas, tribos e culturas religiosas tentaram induzir um
“sonho acordado” usando DMT em um ambiente controlado. E por isso que o DMT é
frequentemente referido como a “molécula espiritual”. O Imperial College London conduziu
pesquisas sobre isso, conforme relatado na BBC. ’

Ha evidéncias crescentes de que os pulmdes e o cérebro humano tém a capacidade
de produzir seu proprio suprimento de DMT e que ele poderia ser potencialmente liberado
durante sessdes de respiracdao. Pesquisas em ratos mostraram que quando estdo muito
estressados, seus cérebros liberam grandes quantidades de DMT. O mesmo acontece com
os seres humanos, que também liberam grandes quantidades de DMT quando estdo
proximos da morte. Portanto, pode ser que evocar deliberadamente a resposta ao stress na
pratica de hiperventilacdo force o corpo a produzi-la, embora seja necessario fazer mais
investigacdo para compreender que niveis de stress seriam necessarios para libertar DMT
em quantidades que pudessem produzir uma experiéncia espiritual.

Outra ligacao para a possivel liberacao de DMT durante a pratica de respiracdao vem
de pesquisas que mostram que grandes quantidades de DMT ajudam as células cerebrais a
sobreviver em condi¢des de baixo oxigénio. Um estudo que envolveu a administracdo de

uma dose elevada de DMT as células cerebrais aumentou até trés vezes mais



probabilidades de sobrevivéncia em niveis de oxigénio de 0,5%, em compara¢do com o0s
nossos niveis normais de 20%, 8 sugerindo que poderiamos potencialmente desencadear
esta DMT. liberacdo por meio da hiperventilacdo, que faz com que o di6xido de carbono
caia e interrompe a liberacdo de oxigénio da hemoglobina para a célula. Outro caminho

para condi¢oes de baixo oxigénio sdo as praticas que envolvem reteng¢do da respiracao.

A NECESSIDADE DO TRANSCENDENTE

Em linguagem simples, a transcendéncia é simplesmente ir além da nossa
experiéncia cotidiana e das nossas preocupacdes habituais sobre nés mesmos, que sao
produtos de um ego ativo.

O crescente interesse na respiracio e no potencial dos sentimentos de
transcendéncia para nos ajudar com a depressao, o TEPT e outras doencas psicolégicas que
marcam as nossas vidas, sugere uma abertura da mente ocidental. Durante as experiéncias
espirituais, com o nosso ego diminuido, temos a capacidade, mesmo que apenas
momentaneamente, de realmente nos elevarmos acima de nds mesmos e pensarmos em
nds mesmos como parte integrante da nossa espécie, do planeta e do universo, ndo apenas
como é agora, mas como sempre foi e sera.

Quando tive minha primeira experiéncia de respiracdo - a experiéncia que me
mudou para sempre e me conduziu por esse caminho - passei por uma experiéncia
espiritual muito poderosa, um sentimento de profunda conexdo e transcendéncia, e veio
com a intuicao de que Tiff estava ao meu lado. . Se vocé me perguntasse hoje se eu achava
que ela estava “realmente” presente, eu ainda nao saberia. Mas o que estou comecando a
descobrir, como muitos outros também descobriram, é que ndo importa realmente se ela
estava ou nao la. Percebi que ela estava ali, em tempo real, e o resultado foi uma

experiéncia transformadora que me levou a um caminho novo e mais feliz.



Exercicio 40
Estados de Grande Visao para Manifesta¢ao e Cura

No final dos seus dez minutos de “Respira¢do do Infinito com Som e Afirmacdes”
(Exercicio 28, aqui ), quero que vocé fique quieto por mais alguns minutos, em um estado
relaxado. Reconecte-se as suas intencdes, as suas afirmagdes (Exercicio 1, aqui ). Permita
que sua respiracdo volte a um ritmo lento e natural e, nesse estado teta, deixe sua
imaginacdo fluir. Comece a pensar na vida que vocé quer levar, na pessoa que vocé quer
ser, talvez na diferenca que vocé quer fazer no mundo. Talvez haja uma habilidade que vocé
sempre quis dominar, talvez haja alguém que vocé sempre quis conhecer, talvez haja um
lugar que vocé sempre quis visitar. Talvez vocé queira ser aquela pessoa que eleva todos ao
seu redor. Talvez vocé ndo tenha ideia por enquanto - e tudo bem.

° Encontre um local confortavel, sentado ou deitado.

o Defina um cron6metro para dez minutos ou tenha alguma musica pronta que
dure esse tempo.

. Permita-se tempo para ancorar em seu corpo.

o Observe seu corpo; deixe amolecer. Deixe de lado qualquer tensdo em seu

rosto, mandibula, pescoco.

o Observe sua mente; esteja ciente de seus pensamentos, julgamentos e
opinioes.

o Sinta o batimento cardiaco no peito e diga suas afirmacdes.

. Comece sua respiracao infinita.

o Inspire pelo nariz, sentindo sua barriga subir

J Expire pelo nariz. Relaxe e deixe ir.

. Sem pausa, inspire. Abra e expanda.

J Expire. Relaxe e deixe ir.

o Continue com este fluxo de respiragao infinito.

. Inspire ativamente, expire passivamente.



o Sempre que sentir desejo, bata as maos nos joelhos enquanto emite sons de
zumbido. Vocé deve fazer isso por trés rodadas antes de retornar a pratica da respiracao
infinita. Lembre-se, se alguma emocdo surgir, permita-se senti-la. Se vocé se sentir
desconfortavel, faca uma pausa.

) Quando o cronometro de dez minutos terminar, acalme-se. Ancore-se de

volta ao seu corpo.

. Faca algumas respiragoes lentas e profundas e relaxadas.

° Sinta o batimento cardiaco novamente, talvez até coloque as maos no
coracao.

o Sinta a apreciagdo pelas batidas do seu coracdo, pela vida e vitalidade do seu
corpo.

. Sinta gratiddo por todas as coisas que fazem vocé se sentir seguro e amado -

as pessoas em sua vida, os recursos e oportunidades que vocé tem disponiveis.
o Volte aos batimentos cardiacos e agora repita suas afirmacdes. Volte as suas

afirmacdes, sejam elas quais forem: sou forte, sou amoroso, sou tranquilo, sou orgulhoso.

. Nao apenas diga isso em sua mente; realmente sinta-os em seu corpo.
J Agora, quero que vocé se imagine como a versao ideal de vocé.
J Transporte-se até l1a.

J Onde vocé esta?

J 0 que vocé esta fazendo?

J O que vocé pode ver?

J 0 que vocé esta vestindo?

J Como vocé estd em pé ou sentado?

J 0 que vocé pode ouvir?

J O que vocé pode cheirar?

J 0 que vocé pode provar?

. Apenas deixe sua mente vagar.

J Veja se vocé consegue vislumbrar quem vocé é ideal.



J Vocé consegue sentir o chdo abaixo de vocé?

o Vocé consegue sentir o batimento cardiaco como sendo vocé ideal?
. Continue com isso.

o Sonhe grande!

. Quem esta com vocé?

J Como vocé estd se sentindo?

o Continue se puder.

. Imagine-se.

J Vocé esta no préximo nivel.

J Vocé é incrivel.

o Imagine isso agora mesmo em sua mente.

. Sinta.

. Agora quero que voceé seja grato por esta visao.

o Sinta a emocado da gratidao.

J Vocé é dez entre dez.

o Como vocé é incrivel e grato.

o Realmente sinta isso.

o Vamos respirar fundo novamente pelo nariz. Sentindo sua barriga subir.
J E respire lentamente pela boca.

J Mais um. Respire fundo pelo nariz.

o E sai pela boca enquanto vocé abre os olhos.

° Com o maximo de detalhes possivel, anote e descreva seu grande sonho ou

visao.

Inclua os sentimentos que esta grande visao cria em seu corpo e mente.

Vocé pode querer usar isso como uma nova intenc¢do no futuro.

Vocé também pode buscar experiéncias em seu dia que criem mais desses
sentimentos; isto ajudara a reprogramar o seu corpo e a sua mente para se tornarem

abertos a possibilidade da sua grande visdo se materializar.



Embora o livro esteja quase acabando,

sua pratica nao é.

Parabéns estdo em ordem. Nos ultimos trés capitulos, vocé aprendeu como usar a
respiragdo para prosperar em todas as areas da sua vida, do trabalho ao esporte. Vocé
também aprendeu como pode usar a respiracdo para acessar estados transcendentes e se
sentir mais conectado com o mundo ao seu redor. Eu disse no inicio deste livro que, através
da respiragdo, vocé poderia crescer fisica, mental e emocionalmente. Agora vocé tem todo o
conhecimento e ferramentas para garantir que isso aconteca. Vocé entende a mecanica da
sua respira¢do - a importancia do nariz e do diafragma, a fun¢ao do sistema nervoso e o
papel do equilibrio no corpo. Vocé sabe como sua respiracdo pode ajuda-lo com emocgdes
dificeis, liberar o passado e até aprofundar sua conexdo com as pessoas ao seu redor. E
vocé sabe como otimizar sua respira¢do para diferentes situagdes: para quando precisar
relaxar, focar, aumentar sua energia, correr sua primeira maratona ou acessar estados
visionarios.

Para colher os frutos de uma respira¢do melhor, vocé deve continuar sua pratica por
dez minutos por dia. Se ainda nao o fez, certifique-se de completar seus quarenta dias de
‘Respiracao do Infinito’. Depois de decorridos os quarenta dias, vocé pode querer continuar
usando suas praticas de respiracdo infinita para alcangar uma maior integracdo entre
corpo, mente e emocgodes. Alternativamente, vocé pode usar seus dez minutos para explorar
sua respiracdo da maneira que precisar; alguns dias isso pode envolver apenas a pratica da

'Respiracao da Proporg¢do Magica' (Exercicio 11, aqui ), enquanto em outros vocé pode usar



esses dez minutos para encontrar seu fluxo ou ter um melhor desempenho no esporte.
Agora que vocé esta familiarizado com uma variedade de exercicios, vocé deve ouvir sua
mente, sentir seu corpo e sua respiracdo e escolher um exercicio que atenda as suas
necessidades.

Tal como exploramos ao longo deste livro, a respiracao é uma ferramenta poderosa
e acessivel para ajuda-lo a mudar o seu estado, acalmar o seu stress, reduzir a sua dor ou
gerir as suas emocgoes simples, sempre que precisar. Em particular, lembre-se de que 'Em
caso de duvida, expire'! (Exercicio 14, aqui ). Em momentos dificeis da sua vida, os
exercicios deste livro podem lhe dar for¢a e capacitd-lo a assumir o controle de seus
pensamentos e sentimentos e deixar o passado para tras. E quanto mais vocé voltar a isso,
quanto mais vocé mergulhar nele, mais bem preparado vocé estara para tudo o que a vida
lhe reserva no futuro.

Se vocé quiser levar sua pratica de respiracdo ainda mais longe, junte-se a nés em
www.breathpod.me ou em meus canais sociais @breathpod, onde reino diferentes
abordagens e tipos de respiracao realizados tanto online quanto pessoalmente para ajudar
pessoas de todas as areas. da vida florescer.

SO resta uma coisa a dizer...

Viagem leve

Quando Tiff foi diagnosticada com cancer, ela comegou a manter um blog para
registrar suas experiéncias ao longo da jornada. * Foi um registro espirituoso, honesto,
inspirador e muitas vezes perspicaz de alguém tentando manter o animo naqueles que
provavelmente seriam os ultimos meses de sua vida. Uma das ultimas coisas que ela
escreveu, ela nunca postou. Mas continha um grao de sabedoria que s6 me lembrei quando
cheguei ao final da escrita deste livro: viajar com pouca bagagem.

Qual, se vocé se lembra, foi minha intengdo na minha primeira sessao de respiracgao.


http://www.breathpod.me
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E disso que este livro realmente trata. Trata-se de se desapegar de toda a sua
bagagem para poder viajar com leveza pela vida. Trata-se de se livrar de todo o seu
estresse e ansiedade, de todas as suas crencas téxicas e memorias traumaticas. Trata-se de
largar a sacola, assumir o controle quando necessario e abrir mao desse controle - esvaziar
a sacola, de uma sé vez, ou tijolo por tijolo.

A vida ainda acontece. As vezes vocé consegue algum trabalho de ultima hora em
um prazo apertado. As vezes vocé simplesmente nio tem uma boa noite de sono e isso te
deixa de mau humor. As vezes vocé descobre que tudo o que comeu no jantar nio combina
com vocé. Mas com as habilidades que vocé possui agora, vocé pode superar tudo isso. E de
qualquer forma, sem o que é ruim, vocé ndo pode apreciar o que é bom.

Claro, vocé também tera experiéncias mais dificeis de lidar. A medida que avanca
pela vida, vocé sofrera feridas emocionais. As coisas vao te desequilibrar. Vocé pode sofrer
perdas e convulsdes ou sentir uma tristeza profunda. Mas agora vocé sabe como superar
esse trauma, como usar a respiracdo para integrar essas emocdes dificeis. E o que isso
significa é que vocé pode se recuperar, seguir em frente, encontrar consolo. Vocé nao
precisa mais restringir seus sentimentos. Vocé ndo precisa deixa-los tomar conta do seu
corpo. Vocé ndo precisa congelar no tempo apenas para se sentir seguro. Agora vocé pode
trabalhar com suas emocgdes. Vocé pode seguir em frente.

E claro que a sua felicidade ndo depende apenas do que acontece hoje ou amanha.
Também depende do que veio antes. E por isso que exploramos como vocé pode comegar a
pensar sobre o seu passado e limpar esses cortes, arranhdes e feridas mais profundas para
que também possam sarar completamente. Como vocés sabem agora, muitos dos
problemas que enfrentamos no presente comegaram no passado. E por isso que é tdo
importante fazermos esse trabalho mais profundo, para ir além da luta contra o estresse e a
ansiedade do dia a dia.

Estamos vivendo uma época louca, mas emocionante. Vivemos em um mundo de
smartphones, realidade virtual, metaverso, viagens espaciais comerciais. Podemos pedir

quase tudo o que quisermos a nossa porta. E mais pessoas estdo cuidando de si mesmas,



fisica e emocionalmente. Estamos mais conscientes de nossas mentes e corpos, de nossa
saude mental e bem-estar fisico. Isso é 6timo, e a respiragdo é uma entre um numero
incrivel de ferramentas que nos ajudam nisso.

Mas também ha problemas, e é por isso que é mais importante do que nunca deixar
cair o nosso saco de tijolos - e até comecgar a esvazia-lo. Existem problemas globais:
negligenciamos o nosso planeta e agora estamos a lidar com as consequéncias. E ha
problemas a nossa porta, como a injustica continua e a crise de sauide mental. A verdade é
que num mundo em constante mudanga como o nosso, sempre haverd desafios. E os
problemas que enfrentamos como espécie geralmente refletem os nossos problemas como
individuos. Se ndo cuidarmos de nds mesmos, nao poderemos realmente cuidar dos outros
e do nosso planeta. Muitas vezes é assim que os problemas crescem. Assim, tal como um pai
que coloca a sua préopria mascara de oxigénio antes de ajudar o filho com a sua, devemos
lembrar-nos que, para ajudar outras pessoas, temos de nos ajudar primeiro.

Todos nés temos dentro de nds a capacidade de fazer a diferenca. Os humanos sao
capazes de fazer coisas incriveis, como demonstramos todos os dias, de pequenas e grandes
maneiras. Realizamos um ato aleatério de bondade. Temos uma ideia matadora no
trabalho. Fazemos um estranho rir. N6s nos recuperamos da adversidade. E depois ha os
grandes: quebrar recordes mundiais, ir para o espaco, escalar as montanhas mais altas do
planeta. Os humanos sao incriveis.

A mudanc¢a comec¢a com vocé. Aqui e agora, tudo comega com vocé. Seja a mudanc¢a
que vocé quer ver no mundo. Vocé tem o poder de continuar a fazer a diferenca,
consolidando sua pratica respiratéria diaria em sua rotina além deste livro, para que possa
continuar a assumir o controle de seus pensamentos e emog¢des, em vez de permitir que
eles o controlem. Ao se permitir olhar para dentro de si mesmo e abordar tudo o que esta
passando e tudo o que passou ao longo da vida, vocé pode fazer algo realmente especial.
Pode ndo parecer assim, mas é o suficiente.

Quero terminar este livro com uma citacdo de um dos meus filésofos favoritos, um

heréi pessoal e inspiracdo diaria para mim, Jiddu Krishnamurti:



0 que vocé é, o mundo é. E sem a sua transformagdo, ndo pode haver transformagdo
do mundo.

Espero que vocé tenha gostado deste livro. Viaje leve.
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