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A Couraca do Estresse

Como a Tensao Cotidiana se Transforma em Rigidez Fisica

José Henrique Volpi (1)

Resumo

O ritmo acelerado da sociedade contemporanea submete o organismo humano a estados continuos
de alerta e ansiedade. Na perspectiva da Psicologia Corporal, o organismo reage as pressoes
psiquicas e aos estimulos estressores por meio de bloqueios neuromusculares automaticos que,
quando prolongados, formam contraturas cronicas. O presente artigo aborda os mecanismos pelos
quais o estresse cotidiano se consolida na musculatura, interferindo na respiragao, na circulacao
energética e na flexibilidade emocional. Discute-se a importancia da autorregulagao bioldgica e da
conscientizacao corporal como ferramentas essenciais para a prevencao do adoecimento somatico
e para a recuperacao da vitalidade.
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O estresse nao é apenas um estado mental de sobrecarga; ¢ uma resposta biolégica
integral que mobiliza todo o organismo para a acao. Diante de prazos curtos, pressoes
profissionais ou conflitos relacionais, o sistema nervoso ativa o mecanismo de “luta ou
fuga”, desencadeando uma cascata hormonal e contraindo musculaturas estratégicas.
Quando esses estimulos estressores se tornam permanentes, o corpo perde a capacidade

natural de relaxar, fixando-se em um estado cronico de hipertonia.

O Mecanismo da Rigidez Neuromuscular

A repeticdo continua da resposta de estresse sem o devido periodo de recuperacgao
gera um padrao de defesa muscular. Esse processo afeta diretamente a dinamica corporal

em diferentes niveis:

e Bloqueio da Respiracao Abdominal: A retencdao da respiracao ou o padrao
respiratorio predominantemente toracico reduz a amplitude do diafragma,

alimentando um ciclo continuo de ansiedade e hipoxia tecidual.
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e Sobrecarga dos Segmentos Corporais: A tensao cronica costuma concentrar-se
na regiao ocular, cervical, nos ombros e no diafragma, limitando a mobilidade e

gerando dores musculares persistentes.

e Perda da Pulsao Natural: A rigidez muscular restringe a capacidade do organismo
de alternar entre momentos de expansao (relaxamento e prazer) e contracao (defesa

e esforco), afetando a autorregulacao vegetativa.

A Importancia da Autorregulacao Bioldgica

Restabelecer a saude somatica requer permitir que o corpo complete seus ciclos
naturais de descarga de tensao. O organismo humano possui mecanismos inatos de
autorregulacao, mas estes dependem da escuta atenta aos sinais corporais antes que a

dor fisica se instale como sintoma cronico.

A ampliacao da percepcao corporal possibilita identificar os primeiros sinais de
rigidez, ajustando a postura, desacelerando a respiracao e favorecendo o desbloqueio das
tensoes acumuladas. Ao liberar o tébnus muscular rigido, nao apenas a estrutura fisica se
flexibiliza, mas também a capacidade de adaptar-se as exigéncias da vida didria com

maior equilibrio emocional.

Consideracoes Finais

A prevencao dos impactos do estresse na saude exige reconhecer que o corpo
registra e armazena as exigéncias da rotina moderna. Promover a integracao
psicocorporal e resgatar a capacidade de flexibilidade neuromuscular sao passos
fundamentais para preservar a energia vital e manter uma relacao equilibrada entre

mente, corpo e ambiente.
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