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Respiragdo e Repouso Mental

erguntando-se a alguém se sabe respirar, esse alguém nos olhara admirado.

Certo que sei, dird, respiro desde que nasci, porque a vida é respiracdo. Mas,

insistimos, sabe respirar? Claro que sei, serd a resposta, j& um tanto
impaciente.

Porém, com certeza, o nosso interlocutor ndo sabe respirar. Cansa-se quando sobe
uma escada, cansa-se quando corre para tomar uma conducdo, sente dificuldade
respiratdria quando se aborrece, tudo isso acompanhado de aumento de batimentos
do coragdo. Por que? Porque ele nunca atentou para as conveniéncias do ritmo
respiratdrio.

A respiracdo é composta de dois movimentos: inspiracdo e expiracdo. Pela inspiracao,
absorve-se o ar carregado de oxigénio e, pela expiracdo, expele-se o ar carregado de
anidrido carboénico. Quer isto dizer que, com uma respiracdo correta, damos maior
suprimento de oxigénio ao nosso organismo.

Ha uma correlacdo muito grande entre a respiracdo e a circulacdo sanguinea. O
sangue, ao passar pelos pulmdes, é renovado com o ar ai contido, fendmeno esse
denominado hematose. Quando nos cansamos ou nos aborrecemos, tendemos a
respirar rdpida e superficialmente, nao completando a capacidade respiratdria dos
pulmdes. O coracdo, inteligentemente, procura compensar esta falta e poe-se a
trabalhar com maior intensidade, procurando fornecer maior quantidade de sangue
oxigenado para as necessidades organicas. Portanto, devemos, quando cansados,
aborrecidos ou angustiados, procurar respirar ritmada e profundamente. Logo vird
uma sensacgao de calma e o coragdo voltard ao seu ritmo normal.

Sim, mas que tem tudo isso a ver com o repouso mental?
Como todos nds, espiritualistas, sabemos, a mente funciona através do cérebro.

No cérebro, encontra-se a parte principal do sistema nervoso central. O sistema
nervoso € o maior consumidor de oxigénio, devido a energia despendida no
funcionamento do seu delicado mecanismo. Se ndo lhe fornecermos o oxigénio de que



necessita, a funcdo mental ficard prejudicada. Ja repararam nas expressoes
comumente usadas nos diversos acontecimentos da vida didria? Uff! Que calor! Ai!
Meu Deus! Ou entdo um simples e profundo suspiro. Tudo isso é acompanhado de um
intenso movimento respiratério com que, inconscientemente, s3ao supridas as
necessidades da respiragao.

Quando a pessoa tem conflitos, chora, fica pdlida, ou vermelha de raiva, segundo o
seu temperamento, a respiracdo se descontrola em solugos ou em intervalos
respiratdrios além do normal. Podera, entdo, a titulo de experiéncia, como exercicio de
repouso mental, simplesmente respirar. Respirar profunda e ritmadamente,
procurando preencher a sua capacidade respiratdria, isto é, sem retencdo e sem
movimentos violentos. Tranquilamente, respirar tranquilamente, dar oxigénio ao
organismo, normalizar a circulagao, acalmar a mente, acalmar as paixdes, descansar,
deixar que um sentimento de paz penetre a mente junto com o ar puro. Relaxar os
musculos, relaxar os nervos e sentir a quietude que sucede a tempestade.

Fonte: Correio Rosacruz, junho-julho de 1959. Periddico publicado pela Fraternidade Rosacruz
Max Heindel, Rio de Janeiro.

_— B Bl _— s e A B
LL gl FOPUR S DL T WO, _iﬂéhs*‘_ Chsae o e

“Devemos aprender a licGo 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.



ANEXO

Uma visdo esquematica do sistema respiratério humano.
Fonte: Wikipedia
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Uma respiragao correta é indispensavel ao bem estar geral e tem como fungdo basica, levar o oxigénio aos tecidos e eliminar o
gas carbodnico. O diafragma é o principal musculo da respiragdo, numa inspiragdo normal, ele se contrai e promove uma leve
projecdo do abdome para frente e ocorre a expansao dos pulmdes, a musculatura do tdérax superior deve estar relaxada para que
aconteca a distribui¢do de ar em todas as areas do pulmdo. Na expiragdo acontece o relaxamento do diafragma e o retorno dos
pulmdes a posigdo inicial, com uma leve contragdo do abdome.
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ABRIL.MAIO, 1960 JORNAL CRISTAO - ESPIRITUALISTA PAGINA ¥

Conferéncias Pablicas Bosacruzes — [Corcio

Dentro do plano de grandes em-  Parank, S&o Paulo ¢ Estado do Rio.  tém infcle &s 20 horas ¢ compre i = a2
p’q o5 | no_ sucessivo endem uma primelry parte musical | 0Osacruz
oeasliy do cmqo ntendrlo dn & Estados do Legte ¢ do Nordeste do m qual conferencia a sra. lrene |
Findugho pidilca de The Hosicru. Brasil principalmente ds Capitals u‘ﬂrm Instrutorn da Pra-
clan 3 nulum Por SuUa  GQue expressamente o desejem ternidode REDAGAO
natural projecio nos clreulon espd No prosente, dosde o mbs de mar Av, Bdison Passes. 1000
fitunlistas, ax Confertncias Piblicas o GImo, estamos realizando Con. Datas das préximas Conferéncias el 380031
a realizar nos principals auditécios  ferdncias mensals no Auditério do
do_Pals Ministérl, da Educacdo programa.  Male dla 7 . Sewmbre. dlo 3 EXPEDIENTE
Nese tertonc. a atividade da Pra.  cho esta que Val até desembro. In:  Juahe. " 4 || Outudro, 1 R ds Carioes 32 - 7 and
r"m ey g '7‘-4',1 ,,". iiiahes. b Julhe 7 3| Newembro, - 3 Tol: 52.9046
A v tem estendido aos Pxtados s e, srmore. X * & !l Desembre, * 2
Rio Grande do Sul Santa Cataris na ;nmr!r sdhade de cadn piote g MESPONSAVEL

Marie de Macedo Behring
SECRETARIOS

HEDATORES PIRINCTIPALL
trene Gémer Regrars
Ophelin Ouimarkes

ARSISTENTES

TESOUREIROS
Rerner Toreto
Joaquim Carics Soutinde |
| CONSULTOR JURIDICO
s | ] W e Quetror Ouimaries

ENCONTREI A LUZ 0 Pa. 0SS0

Buscando algo que satl hnw mu‘ru Ansian espl
ont

rituain, @ Avida do esclares o "1" 0 08 Corpos

“ pa
pecguntas subjetivas, cAminhava como. um
. {
wtjon pols Mete Imprime. em !
4

ABSINATURAS

cho vazio, »

0w maly amplos rar o Pai Nowso " g e | o e |

fte pegmaments 1nr=. aigébrica.  abstrata. | Sodsards wom |
em janeiro de "8 pus oo -

vite felto em um jornal d desta Capita) pnvn um ciclo de 2 sobSrgrigty g ol 2 mela & i ha gy i ——

coaterbrcias esoititualistas. ue s ToalZATiAm na nova culte An hemem da vida pars oue do-  Hiffcias o evolule com el



*x

GJUGJ

E-Book Gratuito
Este trabalho faz parte de uma série artigos sobre
ESPIRITUALISMO & CIENCIA, da Dra. Ophéia Guimaraes
Venda Proibida
Pode ser compartilhado sem fins lucrativos.
FRATERNIDADE ROSACRUZ
Centro Autorizado do Rio de Janeiro
Rua Enes de Souza, 19 Tijuca, Rio de Janeiro, R.J. Brasil 20521-210
Telefone celular: (21) 9548-7397 - E-mail: rosacruzmhrio@gmail.com
Enderegos Web
Site Rubi Alquimico
www.fraternidaderosacruz.org
www.christianrosenkreuz.org
Site Diamante Alquimico
WWWw.rosacruzrj.org.br
Matriz:
THE ROSICRUCIAN FELLOWSHIP
Rosicrucian Fellowship , 2222 Mission Ave , Oceanside, CA 92058-2329
www.rosicrucian.com
www.rosicrucianfellowship.org
(760) 757-6600 (voice), (760) 721-3806 (fax)
© 2013



