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DOCUMENTO ORIENTATIVO — D.O n2 17 - RELAXACAO

O QUE E:

Exercicio que combina MEDITACAO e RELAXAMENTO. Através de exercicios respiratérios e vocaliza¢do do
U, estimulamos o hipotalamo (glandula mae que controla varias outras glandulas do corpo humano) e que,
ao estimula-lo, liberamos importantes substancias para o nosso equilibrio.

COMO FAZER:

Respirar profundamente, colocando a lingua atras dos dentes superiores anteriores (incisivos). Vocalizar o
U e, voltando a lingua na posi¢cdo normal, novamente vocalizar o U até expirar todo o ar.

Para obter bons resultados com esta técnica, é necessdrio que vocé pratique diariamente, duas vezes ao
dia, por no minimo 10 minutos e, até o maximo de 20 minutos, a cada vez.

1° - Procure um local calmo, tranquilo
29 - Sente-se confortavelmente, evitando deitar-se
2 - Feche os olhos

2 - |nicie puxando e soltando o ar somente pelo nariz, bem tranquilamente, e mantenha essa forma de
respiragdo por alguns minutos. Relaxe...

2 - De olhos ainda fechados, direcione o pensamento para cada parte do seu corpo: pés, pernas, quadris,
coluna, ombros, bragos, maos, pescoco e os musculos da face. Procure soltar os musculos de cada um
destes segmentos do corpo. Repita mais uma vez, rapidamente, a mesma sequéncia. Faga isso por alguns
minutos

2 - Inicie o exercicio da vocalizacdo inspirando (puxando) o ar pelo nariz e, quando soltar o ar, solte-o pela
boca, pronunciando a letra “U” por 10 minutos ou, até no maximo, 20 minutos.

IMPORTANTE:
o Ndo pratique a técnica (vocalizacdo) por mais de 20 minutos.
. Nao coloque despertador para avisar o término do tempo.

Esta técnica é uma recomendagao dos espiritos orientadores da Sociedade Brasileira de Estudos Espiritas - SBEE
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