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Relaxamento Muscular e Concentragdo
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odos os espiritualistas falam em concentracdo e pretendem pratica-la. Tal
estado, porém, demanda condic¢des fisicas que nem todos sao capazes de dispor.

A técnica da concentracdo esta estritamente ligada ao relaxamento muscular e
este, serd tanto mais eficiente quanto mais for conhecida a situacdo e agdo dos
musculos. Para que uma pessoa se concentre conscientemente, é de grande valor o
conhecimento de certas no¢des de anatomia.

Sabemos que os musculos s3o 6rgdaos dotados da propriedade de se contrair. Esta
propriedade, util ao movimento e ao exercicio, deve estar abolida nos momentos de
concentracdo. Dividem-se os musculos de um modo geral, em dois grupos: vermelhos,
estriados, voluntarios ou da vida animal; e brancos, lisos, involuntarios ou da vida
vegetativa. S3o inervados por sistemas diferentes e correspondem a diferentes
fun¢des no conjunto do organismo humano.

Especial atencdo deve ser dada aos musculos dos membros superiores e inferiores,
com suas atividades opostas de extens3o e flexdo. E muito importante saber relaxar os
bracos quando andamos e as pernas quando sentamos. Os habitos de mover as
pernas, os pés, as maos ou os dedos, além de revelarem tensao nervosa, constituem
dispéndio de energia, perfeitamente dispensavel.



Quando andamos, também, ndo é necessario manter todo o corpo em tensdo. Basta
que as pernas se movam. Além de proporcionar menor cansaco, tal providencia
permite maior harmonia e leveza de movimentos. Nota-se, especialmente, a
diminuicdo de fadiga, quando assim se procede, no subir escadas. Parece que nao
participamos do movimento, confiando apenas aos membros inferiores a tarefa de
locomover-nos.

Quando nos dedicamos a concentragdo, certas condi¢cdes devem ser preenchidas, para
que aquela possa ser eficazmente conseguida. E comum verificarmos que, em
ambiente de recolhimento e concentragdo, pessoas movimentam-se incessantemente,
estalam os dedos, suspiram, produzem estalidos com as unhas sentem vontade de
tossir, ou manifestam contragdes nervosas incompativeis com a tranquilidade que tal
ambiente demanda.

Tudo isso se deve a auséncia de relaxamento. Precisamos, pois, como preparacao a
nosso estudo espiritualista, aprender a relaxar. Passear o nosso pensamento por todo
o corpo, da cabeca aos pés, sentindo que todos os musculos estdo em repouso,
frouxos e placidos. Conseguindo o dominio do fisico, poderemos, entdo, dominar os
corpos mais sutis, o que permitird maior eficiéncia nos exercicios de concentracao e
meditacao a que nos dedicarmos.

Esclarecida a relagdo entre o relaxamento e a concentragao, diremos algumas palavras
sobre os perigos da meditacdo, quando ndo é bem orientada. Um deles é a congestao
cerebral provocando a inibicdo da circulacdo sanguinea, com a tensdo do delicado
tecido do cérebro. O estudante deve abster-se de meditar quando note o menor
sintoma de cansaco. O sistema nervoso, de modo geral, também é atingido. Algumas
pessoas sentem sonoléncia, excitabilidade, estado de tensdo e desassossego,
contra¢des nervosas dos membros, dos dedos, dos olhos, depressao e diminuicao da
vitalidade e modos de nervosismo, que variam conforme a natureza e o
temperamento de cada um.

Se disciplinarmos a nossa vida mais inteligentemente, se estudarmos com mais
cuidado o problema da alimentacdo, se respeitarmos as horas destinadas ao sono com
mais determinacdo, se trabalharmos com mais parciménia e menos impulsivamente
(ndo importa quao elevado seja o objetivo), obteremos melhores resultados e os
Irmaos Maiores poderao contar com auxiliares mais eficientes, na obra de servir ao
mundo.

- Dra. Ophelia Guimardes.
Fonte: Correio Rosacruz, junho-julho de 1959.

“Devemos aprender a licido do trabalho para um propdsito comum, sem liderancas. Cada qual,
igualmente induzido pelo espirito do Amor que lhe vem do intimo, deve empenhar-se pela
elevagdo fisica, moral e espiritual da Humanidade a altura de Cristo, o Senhor e a Luz do
Mundo.” - Max Heindel.
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Musculo estriado esquelético

0 tecido muscular estriado ou esquelético é formado por
fibras musculares cilindricas, finas e que podem medir
varios centimetros de comprimento. Os musculos
esqueléticos possuem uma coloragdo mais avermelhada.
Sao também chamados de musculos estriados, ja que
apresentam estriagbes em suas fibras (fibrocélulas
estriadas). Sao os responsaveis pelos movimentos
voluntérios; estes musculos se inserem sobre os ossos e
sobre as cartilagens e contribuem, com a pele e o
esqueleto, para formar o invélucro exterior do corpo.

ANEXO

Tipos de Musculos
Fonte: Muscle - Wikipedia
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Musculo liso

VIA AEREA CONTRAIDA

Figura 4 - Vias aéreas contraidas. A da esquerda tem parede de espessura
habitual e a da direita tem a parede espessada. Teoriza-se que a redugdo final
do lume da via adrea durante a contragio do misculo liso bonguico & des-

proporcionalmente maior na VA espessada.

Coloragao esbranquicada, também chamados de musculos
viscerais que entram na constituigao dos 6rgaos profundos, ou
visceras, para assegurar-lhes determinados movimentos
(contragoes). Estes musculos tém estrutura "lisa" e funcionam
independentemente da nossa vontade. A maneira com que se
dispéem suas fibras é bem diferente da musculatura estriada.
Sao involuntarios e, em geral séo longos e lentos. Os musculos
lisos ndo apresentam estrias. Suas células tém o formato de
fuso e constituem parede de orgaos internos, como o estomago
e o intestino. Um dos trabalhos que realizam sado os
movimentos do tubo digestivo - movimentos peristalticos - e o
aumento e a diminuigao da pupila.
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Musculo estriado cardiaco

E o mais nobre de todos os musculos, se analisado
histologicamente tem caracteristica de musculo
esquelético, mas funcionalmente tem caracteristica de
musculo liso assim como o esquelético, apresenta
fibrocélulas bastante compridas. E também chamado de
miocardio, é o que constitui a parede do coragao. Apesar
de ser estriado, possui movimentos involuntarios. Este
musculo se contrai e relaxa sem parar. Entretanto, elas
sdo mononucleadas ou binucleadas, com nlcleos
localizados mais para o centro da célula. Também
possuem discos intercalares, que séo linhas de jungao
entre uma célula e outra, que aparecem mais coradas que
as estrias transversais. No tecido cardiaco, tém bastante
importancia as fibras de Purkinje, células responsaveis
pela distribuicdo do impulso elétrico que gera a
contragao muscular as diversas fibrocélulas cardiacas.


http://en.wikipedia.org/wiki/Muscle

Pra. Ophélia Guimarécs

Médica e Irma Probacionista

Formada em Medicina com especializagdo e residéncia em Psiquiatria, devotou sua vida a reabilitagdo
de pacientes com transtornos mentais e também a reducdo de danos de deficientes visuais. Cédo
tornou-se espiritualista, frequentando a Sociedade Teosdéfica do Rio de Janeiro e militado na causa do
vegetarianismo. No ambito da Fraternidade Rosacruz Max Heindel, alcancou o grau de Irma
Probacionista, servindo como conferencista e redatora do CORREIO ROSACRUZ- Jornal Cristdo-
Espiritualista, editado pela Fraternidade Rosacruz Max Heindel, sendo responsavel pela coluna
Espiritualismo & Ciéncia, da qual transcrevemos alguns de seus artigos.
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Recorte de uma edicgio do CORREIO ROSACRUZ, divulgando um Ciclo de Conferéncias Publicas Rosacruzes. Na foto,
palestrando, a Dra. Ophélia Guimardes, compondo a mesa com a Sra. Irene Gomez Ruggiero, ao centro, e o Sr. Roberto
Ruggiero, a direita, fundadores ptiblicos da Fraternidade Rosacruz no Rio de Janeiro. Na coluna da equipe do Correio, a Dra.
Ophélia Guimardes compde com a Sra. Irene Gomez Rugiero, a equipe de redatores principais.
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