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A respiragao é uma actividade essencial para a vida, no entanto no nosso dia-a-dia nao
valoramos a sua importancia para o nosso bem-estar tanto fisico como mental. A
respiracdo tem uma caracteristica interessante: normalmente ocorre de modo involuntario,
no entanto também pode ser regulada voluntariamente. Esta caracteristica oferece uma
avenida para modelar conscientemente processos que por definicdo sao dificeis de
controlar, como por exemplos os regulados pelo sistema nervoso auténomo. Isto é
significativo uma vez que os desequilibrios entre os dois componentes funcionais do
sistema nervoso autonomo (sistema nervoso simpatico e parassimpatico) séo
responsaveis por um numero significativo de problemas de saude. A importancia da
respiragao tem sido explorada desde ha muito tempo por tradigdes como a Yoga, mas so
recentemente a medicina integrativa e a psicoterapia tem comecgado a explorar as suas
potencialidades. Esta comunicagao tem como objectivo apresentar uma introdugao teorica
sobre a importancia da respiragéo, uma perspectiva histérica de como algumas tradi¢des
tem explorado as suas potencialidades e como actualmente se pode utilizar este
conhecimento para ajudar as pessoas a alcangar e manter um melhor nivel de saude.
Exemplos serdo dados de como se pode utilizar exercicios de respiracao em psicoterapia
para ajudar pessoas a controlar problemas como stress, ansiedade, etc.
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