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Apresentação

              Este projeto está voltado para as entidades educacionais em geral. Tem como objetivo principal o relaxamento mental e físico, pois conforme estudos feitos, constatamos que 99% de alunos e professores são afetados pelo stress. Já é sabido que a orientação do professor em sala de aula é fundamental em todo seu processo de aprendizagem, e que aluno despreparado, normalmente perde grande parte de informações, talvez por falta de recursos técnicos que lhe garanta um aproveitamento integral daquilo que escuta. Uma aula exige esforço de concentrações e de compreensão, e é por isso mesmo que, um bom aproveitamento de uma aula poderá reduzir consideravelmente o tempo de estudo em casa.

              Em função disto, antes de assistir a uma exposição oral ( aula), a primeira atitude positiva a ser tomada, consiste num preparo psicológico, que nos leve à conscientização da importância da mesma gerando maior concentração e compreensão em sala de aula.

              E foi pensando nisso que resolvemos desenvolver este projeto que visa a relaxamento do aluno e professor.

              Muitas pessoas acreditam que podem relaxar assistindo TV sentadas ou deitadas em posições totalmente desconfortáveis; ou caminhando, conversando, vendo vitrines, bebendo ou jogando com os amigos. Mas na verdade, essas pessoas estão apenas deixando de pensar momentaneamente em seus problemas, adiando soluções ou fazendo tudo isso, ainda preocupadas (tensas) e distraem-se enquanto a mente e o corpo continuam trabalhando. Isso  não é relaxar.

              Mas o que vem a ser relaxar?

              Relaxar consiste basicamente em repousar, descansar totalmente, harmonizar o corpo e a mente, tudo aos poucos... deixando de fazer força, abolindo qualquer esforço físico e mental. Basta aprender a deixar o corpo parado , os olhos fechados e ficar numa posição bem confortável. O importante é sentir-se bem e relaxado totalmente... esquecer-se dos problemas que possa deixá-lo tenso, e saber que nesse momento, tudo que importa é a sua paz e que “você” é  a  pessoa mais importante do Universo.

              Uma mente e um corpo relaxado é indispensável também para uma saúde perfeita, facilitando muito a concentração. Um corpo que passou alguns segundos nesse estado, proporciona uma sensação física indescritível para quem jamais o experimentou. O sangue recebe mais oxigênio, o relaxamento dos músculos facilita a descontração e a dilatação dos vasos sangüíneos melhorando a circulação. Os batimentos cardíacos entram num compasso ritmado. Todos os órgãos do corpo funcionam muito melhor.

              A mente humana é ainda um ponto de caminhos abstratos que fogem as rotulações existentes. Mas é exatamente esse ponto que as instituições educacionais deveriam embasar mais o campo das atenções, concedendo um espaço maior, pois é talvez o nosso ponto de partida.

              Poderemos aprofundarmos em estudar também: estados mentais, intuição e instinto, todos seguindo uma mesma linha de pensamento e enfocando sempre o melhor aproveitamento de alunos e professores em suas disciplinas.

              Ao tomarem conhecimento destes exercícios de relaxamento e colocarem em prática, vocês estarão  integrando-se  em nosso trabalho, dedicado ao progresso energético e estudantil.

Meditação e Estresse

              A meditação profunda é sempre precedida da meditação inicial, a que damos o nome de Alfa. Isto se dá quando a pessoa se prepara mentalmente, esquecendo os problemas, limpando a mente de qualquer informação negativa e procurando o ponto de apoio numa imagem ou emoção positiva, como referência. Todas às vezes que se prepara para uma meditação é necessário pensar em cores ou luzes, imaginando cenas positivas do passado ou do futuro desenhando-se em sua mente.   

              Porém, o ritmo agitado muitas vezes paga um preço alto sob a forma de cobranças, meios de transporte utilizado para o trabalho, trânsito, situação financeira, enfim, uma séria de coisas que nos causa uma enxaqueca diária e o tão famoso - stress . 

              Em uma sessão de meditação, o retorno vem de imediato aliviando seu subconsciente e ajudando a pessoa na autoconfiança. É possível separar os efeitos físicos da meditação e seu contexto solitário. As pessoas que meditam regularmente apresentam um nível diário de ansiedade muito menor do que os que não praticam esta arte. Têm muito menos problemas psicológicos ou psicossomáticos, como resfriados, dores de cabeça e insônia.

              Essas descobertas científicas sugerem que as pessoas meditem, pois assim serão capazes de resistir aos golpes da vida e lidar muito melhor com o estresse diário, sofrendo menores conseqüências diante deles.

              Uma rápida recuperação do estresse é uma característica típica dos que costumam meditar. A meditação parece ser a causa mais provável da rápida recuperação de um estresse.

              Estudos explicam a menor incidência de ansiedade e distúrbios psicossomáticos entre aqueles que meditam. Pessoas cronicamente ansiosas ou com problemas psicossomáticos possuem um padrão específico de reação ao estresse: o corpo se mobiliza para enfrentar o desafio e não consegue parar quando cessa o problema. A tensão inicial é necessária, pois permite que a pessoa concentre sua energia e percepção para lidar com uma ameaça em potencial. Mas, passado o perigo, o corpo deveria relaxar, recuperando as energias gastas e reunindo forças para enfrentar o próximo estresse.

              Uma pessoa ansiosa enfrenta os acontecimentos normais da vida como se eles fossem crises. Cada pequeno acontecimento aumenta a sua tensão, e essa tensão, por sua vez, transforma o acontecimento normal seguinte – um prazo, uma entrevista, uma consulta médica – em uma ameaça. Porque? Como o corpo de uma pessoa ansiosa permanece mobilizado após ter transcorrido um acontecimento mobilizante, ela fica com menos defesa contra a ameaça do seguinte. Se voltasse ao estado de relaxamento, essa pessoas transporia mais facilmente o segundo acontecimento.

              A pessoa que medita regularmente lida com o estresse de modo a romper a espiral da reação de enfrentamento ou fuga. Ela relaxa com muito mais freqüência do que a que não medita, após um desafio ter sido superado. Isso faz com que seja improvável que ela encare como nocivas ocorrências inocentes. Ela percebe a ameaça com mais exatidão e reage com a mobilização somente quando necessário. Após a mobilização, a recuperação rápida a torna menos predisposta a encarar o próximo compromisso com uma ameaça, como acontece com uma pessoa ansiosa. Logo abaixo, mostraremos em seguida algumas formas e técnicas de meditação onde cada um poderá praticá-la do jeito que for necessário. 

Meditar Respirando

Nesta primeira meditação, procure uma posição confortável, mas não confortável demais, para não correr o risco de adormecer. Desaperte o cinto e use roupas folgadas. Não é preciso sentar-se numa posição de ioga para meditar: basta uma cadeira de espaldar reto e firme, ou qualquer lugar em que você possa sentar-se confortavelmente com as costas apoiadas. Sente-se numa posição ereta, mas relaxada. Mantenha a cabeça, o pescoço e a coluna vertebral alinhados, como se um grande balão de gás estivesse puxando sua cabeça para o alto. Manter a cabeça ereta ajuda a mente a permanecer alerta, o que uma condição essencial na meditação. Feche os olhos e mantenha-os fechados até o final da meditação.

Meditar  Relaxando o  Corpo 

Esta técnica é um instrumento poderoso para alcançar um profundo relaxamento, acalmando os músculos do corpo inteiro. Atualmente esta técnica é usada por médicos e psicólogos para levar seus pacientes a um estado de relaxamento profundo que tem efeitos curativos. Nesse estado as preocupações diminuem de importância e a pessoa sente muita paz e muita calma. Você pode sentar-se, como na meditação da respiração, ou deitar-se de costas. Se quiser deitar, escolha uma superfície firme e macia, como por exemplo um tapete, e sinta-se confortável, sempre com roupas folgadas e na temperatura adequada. Este é um dos relaxamentos mais importantes para a saúde.  

Meditar Concentrando

Esta meditação vai ajudar a desenvolver sua percepção. Em outros tipos de meditação você considera os pensamentos que desviam sua mente como distrações. Mas agora essas distrações serão o próprio foco da meditação.

              Um dos principais efeitos desses métodos de concentração é diminuir o desconforto da dor. Além disso, a concentração traz os mesmos benefícios do relaxamento que existem nos outros métodos de meditação. Neste método você usa a respiração como uma espécie de âncora para a sua mente e presta muita atenção nos outros pensamentos que vêm e vão, desviando sua atenção da respiração. 

              Este exercício ajuda a expandir e desenvolver sua percepção, fazendo com que você fique plenamente presente ao momento que está sendo vivido.

Concentração

              Resume-se em canalizar toda a sua atenção, dirigi-la para um objeto qualquer ou objeto determinado. Reunir pensamentos e emoções, nesse alvo. Concentração consiste em dominar a imaginação e manter a atenção – é a imaginação controlada.

              No momento em que você conseguir pôr rédeas em seus pensamentos, pensar apenas no que quer, sem desviar-se, sem ficar saltando de um assunto para o outro, terá conseguido dominar a sua imaginação e chegado a um alto grau de concentração. 

              Se você encarar a concentração como uma técnica a ser aprendida, da mesma forma que se aprende datilografia, digitação, piano, violão ou línguas, como algo a ser praticado e usado na vida diária, qual seja, redação ou contabilidade, vai libertar-se de todos os tabus criados a respeito. O principal é praticar sempre, até que se forme o hábito e as dificuldades iniciais, se houverem algumas, sejam superadas. Tenha sempre em mente que, através da concentração, você pode desenvolver sua força mental, aumentar o potencial do seu cérebro, e aliando-os à programação, atingir todos os seus objetivos, sejam eles quais forem.

A Imagem  Mental

              Encontraremos no dicionário a palavra imaginação – faculdade de imaginar os objetos, pessoas e cenas pelo pensamento, criar, conceber, fantasiar, inventar...E na palavra imagem, encontraremos – figura que representa uma pessoa, ou um objeto, reprodução, nos espírito, de uma sensação, na ausência da causa que a produziu. Basta pensar, concentrando-se em alguma imagem, para vê-la reproduzir-se em sua mente. E se parar e pensar, agora mesmo, em seus pais, seus filhos, amigos, vai provavelmente, lembrar “vendo” o rosto dessas pessoas, o seu corpo e detalhes como o tom de voz, roupas, o perfume que usam, coisas que gostam ou não. 

              Na verdade, todos nós temos uma imagem mental já formada das pessoas mais ligadas a você, daí a facilidade em imaginar.

              Agora pense em um lugar que tenha sido importante, que lhe traga boas recordações. Pode ver esse lugar em sua mente? Lembra dos detalhes? Das cores? O que está “vendo” de olhos fechados é a imagem  mental, que formou na mente desse lugar. Está gravada em sua memória e aflora ao nível do consciente, cada vez que é solicitada. É assim que funciona: pensou, sentiu...!!!

Programação

              A mente é considerado como um computador, não funciona sem programação; é como o toca-fitas, que precisa de uma gravação para funcionar. Já pensou nisso? Tudo o que você faz, pensa, sabe, é, está gravado, programado sem sua mente como uma fita; e tudo o que lhe acontece é resultado dessas programações, conscientes ou não que você tem na mente.

              Programações positivas e negativas estão gravadas em nossa mente que age e reage de acordo com elas, mesmo que você não saiba disso. Quando aprendeu a falar, a andar, a ler e escrever, gravou essas programações na mente e passou a funcionar automaticamente. A sua respiração, pulsação, a temperatura do seu corpo, etc., são programações também da sua mente. É baseando-se nelas que o cérebro transmite os respectivos impulsos aos nervos e a todo o seu organismo, fazendo com que se cumpram essas programações.

              O interessante é  que você não precisa verificar se respira ou não, como também não precisa verificar, nem pensar, qual é o pé que deve deslocar em seguida quando está caminhando. Tudo é automático e está bem gravado em sua mente.

Programações Positivas e  Negativas

Mostraremos abaixo algumas programações positivas, úteis, agradáveis, que produzem resultados excelentes, assim como há programações negativas, inúteis, desagradáveis, prejudiciais.

· Programações positivas – amizade, atração de coisas e pessoas positivas, sabedoria, amor, inteligência, perdão, riqueza, saúde, sorte.

· Programações negativas – ansiedade, azar, doenças, inimizades, insucesso, ódio, pobreza, atração de coisas e pessoas negativas, ignorância, insegurança, mágoa, perda de memória, rancor. 

Onde  Tudo Começa

Durante a gravidez, a mãe programa o filho que está esperando. Seus pensamentos, emoções, reações, são comunicados à criança através do cordão umbilical. Essas gravações acompanharão a criança, fazendo com que reaja de forma imprevista, tenha medos ou comportamentos não ensinados coincidentemente. Muitos dos traumas que aparecem depois, são conseqüência das programações inconscientes da mãe, de tudo o que ela viu, sentiu e viveu durante a gravidez.

              Não é o caso de assumir culpas por erros dos quais não se sabia e nem se queira cometer. É hora de consertar, refazer; regravar novas programações positivas e perdoar qualquer erro que se tenha cometido, qualquer programação negativa que tenha atingido a criança. 

              Em lugar de tentar lembrar-se dos erros que possa ter cometido, ficando por um tempo desnecessário em harmonia mental com eles, simplesmente refaça o seu modo de agir, transforme-se positivamente e estará acertando em cheio, transformando também seu filho, positivamente. A ligação ainda existe, você ainda pode transmitir-lhe todos esses novos conhecimentos, refazendo suas programações mentais, seus valores, refazendo, assim, as programações e valores de seu filho de forma positiva também para ele.

A Mente Humana

              Ela pode ser imaginada uma caixa com três divisões. O cérebro – a parte material, constituído de células chamadas neurônios - , é a caixa que contém toda a energia e todos os conhecimentos.

              Estas três divisões da mente são chamadas de consciente, subconsciente e supersubconsciente. O consciente é o estado normal da pessoa; o subconsciente poderia ser considerado como a sua alma; e o supersubconsciente seria, no caso do nosso aprendizado, o Deus Interior.

              O consciente é uma fase mental equivalente a uma freqüência utilizada no dia-a-dia, quando estamos acordados, pensando e utilizando os cinco sentidos normalmente. No consciente temos o livre-arbítrio ou o direito de raciocinar e escolher. Tudo isso é feito conscientemente. Se dormimos, ou de alguma forma estamos sob o comando do subconsciente, perdemos o Dom da escolha, pois, a não ser que tenhamos nos programado, somos comandados pelas emoções e lembranças arquivadas no subconsciente.

              O subconsciente é uma fase mental que corresponde à freqüência utilizada quando “desligamos” o nosso consciente, ou seja, dormindo, sonhando ou acordados, mas distantes, tão “ligados” em alguma coisa ou imagem mental, que nem percebemos o que se passa ao redor. Na memória do subconsciente, temos o registro de todo o nosso passado, presente e provável futuro.

              O supersubconsciente é a mente universal, o arquivo geral. Todas as informações do universo – sem limite de tempo ou espaço -, toda a inteligência e sabedoria universais, nele estão contidas.

Objetivos deste Aprendizado

1. Controlar o CONSCIENTE: pensamento, palavras, atos, emoções e imaginações, assumindo o controle do próprio corpo e da mente.

2. Programar o SUBCONSCIENTE: de forma positiva, lucrativa, sensata e correta.

3. Contactar e usufruir dos conhecimentos do SUPERSUBCONSCIENTE: abrindo uma espécie de canal para a sintonia com a ENERGIA CÓSMICA POSITIVA.

              Desta forma, controlando sua mente, programando-se adequadamente e sintonizando o seu DEUS interior, você assume o autocontrole. Pode considerar-se verdadeiramente o dono do seu corpo e de sua vida. Recebe informações, orientação, aprende a proteger-se mentalmente, atrai apenas o que é positivo para você, materializa seus desejos; cumpre as Leis Mentais, aprende a “conversar com a VOZ INTERIOR” e, finalmente, pode sentir-se seguro, útil e vencedor.

Atraindo Todas as Respostas e Soluções

              Se procurarmos descobrir como podemos facilitar nossa própria vida, ao invés de pensarmos nas dificuldades, obstáculos etc., mentalizarmos somente a resolução, a resposta. É este o grande segredo da vitória: pensar apenas na solução, mesmo que aparente ser impossível, e, aprender desde já que o impossível não existe. Mas pensar da forma certa, visualizando, “vendo” o problema já solucionado, de alguma forma. Se esta forma não é acessível e visível ou sequer adivinhada, não importa. Ao concentrar-se na solução, você atrai a solução, independente dos meios de que disponha ou das dificuldades que possa ter.

Mentalização de Soluções

              Esta técnica ajudará você a se desligar de alguma preocupação pessoal ou profissional, que esteja dificultando seu sono. Pense naquilo que você deseja e precisa para solucionar o problema em questão. Deixe de lado a culpa e a auto piedade. Agora, defina seu objetivo em detalhes de como resolver a situação e mantenha-o em mente. Planeje hora e local para discutir a solução, que seja conveniente para você e para a(s) outra(s) pessoa(s). É a sua oportunidade para expor os fatos como você os sente e para compartilhar sua opinião e suas crenças com terceiros.

              Mentalmente, descreva os seus sentimentos para que compreendam melhor a importância que o assunto tem para você. 

              Terminados estes passos, tenha a certeza que os problemas serão resolvidos na sua hora certa.

              Estabeleça no seu dia-a-dia , limites para as suas preocupações. Eleja um tempo só para você. Dedique-se a estar consigo mesma. Talvez, para conquistar  esse tempo, seja necessário exercitar sua capacidade de dizer não a alguns compromissos.

Força  Infinita Interior

              É a meditação em alta freqüência  que tudo sabe e vê. Para esta freqüência não existe tempo nem espaço, idade ou nome. Nosso pensamento permite-nos chegar até ela, através da emoção e do sentimento, penetrando nas mais altas camadas e freqüências magnéticas que ultrapassam o Universo. Isto traz um grande benefício para o homem que, ao entrar em contato com a sua Força Infinita, sente-se capaz de construir, planejar e realizar coisas que, até então pareciam difíceis, e até mesmo impossíveis. Nosso subconsciente é sinônimo de Força, Poder Infinito, Força Infinita ou Força Divina. Ele adquire uma força incomensurável, capaz de tornar nosso pensamento realizável, quer através de orientações, quer através de sugestões.

              Todas às vezes em que entramos em alta freqüência através da meditação, estamos construindo aquilo que pensamos com grande emoção. 

Jamais usemos as seguintes palavras: Não posso, não vejo, não vou conseguir, é muito difícil, será que... estou doente, e se... Estas palavras ou pensamentos poderão provocar um grande bloqueio em sua mente e de nada valerá o pensamento desejado.

              Procure sempre pensar positivamente. Pense em felicidades, alegrias, saúde, riquezas infinitas, etc.

              Tudo o que pensar para você, pense como realidade para todos, pois, a verdade é que somos espelhos uns dos outros.

Qualidades do Projeto

· Desempenho – traz para o aluno a facilidade de estar conjugando estudo – terapia, porque os dois estariam centralizados no mesmo espaço.

· Características – ambiente agradável e tranquilo em harmonia com iluminação, fundo sonoro e cores suaves.

· Confiabilidade – não há possibilidade de efeitos negativos, apenas nulo, no caso da pessoa não absorver a idéia principal. O instrutor deverá usar sempre roupas em tons pastéis em sinal de tranqüilidade.

· Conformidade – nosso projeto está em total conformidade por ser 100% natural.

· Durabilidade – varia de acordo com o grau de precisão do usuário. Pessoas mais estressadas terão a necessidade de repetir os exercícios diariamente (não necessariamente no mesmo ambiente), habituando-se a fazê-lo isoladamente.

· Atendimento – pessoas amplamente preparadas fisicamente e psicologicamente,   com facilidade em comunicar-se com pessoas agitadas, transmitindo desde o primeiro contato uma sensação de tranqüilidade.

· Qualidade percebida – imediato.

Exemplo do 1º Exercício realizado em Sala de Aula

Exercício para Diminuir a Atividade Mental

              Feche os olhos, coloque-se de maneira confortável, com os pés apoiados no chão e os braços soltos. Respire profundamente 3 vezes seguidas enchendo bem os pulmões.

              Relaxe... e ... solte todos os músculos. Sinta seu pescoço agradavelmente relaxado.

              Transporte-se mentalmente para um lugar de descanso de sua preferência:  uma praia;  um campo;  uma montanha... Nesse local,  imagine um céu azul. Nada além disso deve fazer parte desta imagem.

              A seguir, devemos “ver” uma nuvem surgindo no canto esquerdo deste céu azul. Inicialmente uma pequena porção da mesma, posteriormente completa. Observar a lenta passagem desta nuvem através da extensão de sua imagem mental. Finalmente, ela deverá desaparecer no canto direito, deixando-lhe uma sensação de paz interior muito grande.

              Concentre-se na sua respiração. Sinta o ar saindo... entrando... e imagine-se com os pés dentro de um balde cheio de água fria. A cada inspiração, a água deverá penetrar dentro de você. Ela deverá subir gradativamente até encher seu cérebro. A seguir, a cada inspiração, o nível de água deverá baixar. Á medida que a água sai de seu cérebro, procure imaginar que a mesma está levando embora seus pensamentos, deixando-lhe apenas estas palavras que deverão reger sua vida: PAZ... AMOR... SAÚDE... FELICIDADE... CONQUISTA.

              Novamente, concentre-se na sua respiração. Imagine-se crescendo a cada inspiração, tal qual uma bexiga. Suponha que, no ambiente em que você se encontra não existe nada e ninguém. Você deverá crescer até ocupar todo o espaço desse ambiente. Em seguida, vá esvaziando a cada expiração calmamente, até chegar ao seu tamanho original.

              Aproveitando este estado leve, imagine que você é uma pipa... Deixe o vento te levar... e lentamente fique pairando no ar... 

              Agora vagarosamente vá descendo... e tranqüilamente... abra os olhos. 

[image: image1.wmf]
· AT.:  Ao final de cada sessão, é entregue ao participante uma mensagem positiva voltada para a idéia do exercício como forma de recordação e lembrança futura
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Paisagem (Imagem Mental)
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Conclusão

              Na tentativa de realizarmos um bom trabalho universitário, nos deparamos com vários tipos de emoções ligadas ao estresse. Por esse motivo, nasceu a curiosidade em estarmos pesquisando sobre este assunto, hoje em dia tão polêmico.

              As pessoas andam muito ansiosas com seus problemas cotidianos e acabam não encontrando tempo para achar a solução com mais praticidade.                              Tudo gira em torno de pequenos detalhes, possivelmente fáceis de serem  eliminados, mas pelo estado de estresse, as pessoas não conseguem equilibrar sua própria mente.

              Este projeto vem buscar nos professores e estudantes, um pouco de liberdade mental, onde poderão estar adquirindo melhores condições emocionais ao receberem ou passarem melhores formas ou técnicas de instruções.

              Conforme nossas estatísticas feitas com os próprios universitários, nosso projeto terá  uma boa aceitação por estarem em elevado grau de estresse.

              Tentamos destruir as barreiras que impedem o sucesso do ser humano e procuramos somente mostrá-los em como progredir, conhecer-se e evoluir em total tranqüilidade.
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