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Forcas da Saude reune diversas figuras que, juntas, apresentam um panorama
ampliado do que venha a ser a promog¢éo do bem-estar coletivo. A ideia nasceu de uma
compreensao da Saude, enquanto fendmeno muito além do simples combate as doencas,
ainda que essa esfera também seja contemplada na pintura. Mas é preciso perceber que, em
uma era global de acesso a informacgéo, ndo ha razao para considerarmos uma determinada
esfera do saber como hegem®énica sobre outras até entéao tidas como minoritarias e mesmo
deixadas a margem do processo académico. Dessa forma, o mural se propds a interligar as
tecnologias, as politicas publicas, os saberes ancestrais, a espiritualidade e a ecologia com
as principais linhas da formacao académica em Saude: Enfermagem, Nutricdo, Farmacia,
Odontologia, Saude Coletiva e Medicina.

Os povos nativos brasileiros estdo representados na figura do pajé Xinguano,



conhecedor das plantas, do jovem cacique Ashaninka, empenhado em manejar o
ecossistema, onde vive, para garantir a preservagéo da floresta, da raizeira com suas ervas
curativas, da parteira com seu conhecimento secular transmitido de geracdo a geracao
de doulas. Os aspectos espirituais se fazem presentes na figura de Obaluaé, o orixa da
salde e da doenca dentro da cosmologia afro, também de Santa Luzia, a santa protetora
dos olhos, Mestre Irineu, um dos pioneiros do uso cerimonial da Ayahuaska no Brasil pos-
colonial, e Siriani, a Jiboia Branca - entidade méagica para muitos povos amazonenses - que
também pode ser interpretada como a serpente de Asclépio, simbolo mundial da Medicina.
Além da figura de Mahatma Gandhi e um Buda em posicao meditativa, homenageando
as tradicdes orientais com suas técnicas de yoga, suas nog¢des de centros energéticos

(chakras) e a pratica da nao-violéncia.

Alternando-se com essas figuras, temos representantes da salde no contexto
da ciéncia contemporanea O médico, com seu estetoscédpio, a enfermeira, ministrando
uma transfusdo de sangue, uma estante com diversos remédios, o dentista, cuidando
da saude bucal de um adolescente. Ha também a figura de Pasteur, homenageando os
pesquisadores, e Sérgio Arouca como representante dos sanitaristas dedicados a construir
politicas publicas. A Nutricdo foi representada pelo filtro de barro — considerado o melhor
filtro de &gua potavel do mundo — e as mudas de diversos alimentos, bem como a mée,

amamentando seu bebé.

Assim, Forcas da Saude faz jus ao nome na medida em que faz referéncia a formas
distintas de conhecimento unificadas pelo mesmo compromisso de cuidar do préximo,
cuidar das criangas, dos adultos, dos idosos, cuidar do planeta e cuidar da vida em suas

inUmeras expressoes.

Brasilia (2015)
Artista plastico

www.tiagobotelho.com.br



PREFACIO

O livro As praticas integrativas e complementares como instrumentos de
saude e cuidado em tempos de pandemia é ao mesmo tempo o exercicio pedagégico
dos sonhos possiveis e a arte de tornar possivel o que parece impossivel, diante desta
trdgica pandemia que fragiliza a humanidade.

A primeira aparéncia da impossibilidade esta em arquitetar um outro conceito de
saude, que néo se limite a um estado “natural”, mas alcance a elasticidade de novos modos
de produzir saude e de anunciar outros tempos — modos esses capazes de reverter os
costumes dominantes do viver, predominantes nas regras escritas na pedra mais perversa
da humanidade: as pestes e as guerras. Muitas ocorreram do século XVI ao XVII; outras se
arrastam, por vezes silenciosas, por vezes gritantes, ao longo de décadas, nas incidéncias
e/ou reincidéncias das doencas evitaveis, dos males do hipercapitalismo, que se agrava a
medida que o ultraliberalismo vai se impondo na contraméao do Estado de bem-estar social.
Este circunscreve-se ao ideario do “bem-viver”, do indice da Felicidade Interna Bruta (FIB),
em contrapartida ao Produto Interno Bruto (PIB).

A segunda aparéncia esta fundada no principio de que mudar é dificil, mas possivel,
necessario e balizado pela ética da urgéncia. Nesse sentido, ainda podemos reconhecer
as conquistas nas iniciativas de (re)definir e (re)conceber os sentidos das forcas de
autocuidado, meditagéo, respiragdo, compaixdo, espiritualidade, bondade, fé, empatia,
humildade, solidariedade, amor, carinho, tolerancia, respeito — valores que buscam o
autoconhecimento e a autotransformagéo rumo a verdade de si mesmo e do senso de
justica para com o outro.

Sabemos que € possivel conhecer e viver melhor a verdade e a qualidade desses
valores em sociedade, demasiadamente humana. E, para isso, € imperativo aprofundar
o Estado democratico de direito e suas agendas afirmativas, que visam a construgdo de
politicas publicas integradas, deixando no passado o véu que, agora, cobre o manto do
arrogante biopoder nas ciéncias da saude: a medicalizagdo da sociedade e seus aparatos

expressos no complexo médico-industrial.

O que sabemos com certeza é que interromper, reverter esse modo estatuido no
setor saude foi e € a missdo do Projeto da Reforma Sanitaria Brasileira (PRSB), marcado
nas lutas das décadas de 70, 80 e 90, a fim de vislumbrar as bases ideoldgicas, os
principios e as diretrizes de um Sistema Publico de Salde que orientasse a organizagao
de um outro modo de cuidar das pessoas, no horizonte da ética da salde e da vida — bens
fundamentais da condigdo humana. O anuncio do sonho possivel, da ideia de civilizagédo
ideal, extraordinaria, ndo era um devaneio, uma ilusao; era a Constituicdo Federal de 1988,

pintando as letras coloridas do direito a saude, ao “bem-viver, com qualidade e dignidade”.



Uma Constituicao Cidada — assim foi alcunhada, e com todas as forgas das lutas populares,
brotadas dos coragbes e mentes da nossa gente. Nasce o Sistema Unico de Saude,
inédito-viavel, no que afirma Paulo Freire na Pedagogia da esperanca. Ele nos provocava a
assumir o fazer da histdria como possibilidade — em oposigéo a visao fatalista da realidade

—, como um chamado a consciéncia coletiva para mudancas possiveis.

Sonhar coletivamente foi, pois, o desafio a que instituicdes e pessoas, no cenario
internacional e no nacional, dispuseram-se para enfrentar as contradicbes do Estado
neoliberal, sobretudo no final da década de 1980 e no inicio dos anos 1990.

Foram varias as propostas alternativas a construcdo de um novo modelo de
atencdo a saulde, integral, familiar e comunitaria, que positivasse a saude, deslocando
e superando os patamares das politicas campanhistas, preventivistas, programaticas
e, predominantemente, centradas no controle de doencgas. Destaco as conferéncias
internacionais de promog¢éo da saude, que resultaram em cartas, declaracgdes e relatorios,
abrindo assim janelas de oportunidade para a alegria das iniciativas, a curiosidade em
ensinar e aprender, para outras atitudes, saberes e praticas capazes de prover a saude em
seu sentido ampliado: Carta de Ottawa (Canada, 1986); Declaracdo de Adelaide (Australia,
1988); Declaracdo de Sundsvall (Suécia, 1991); Declaracéo de Bogota (Coldmbia, 1992);
Declaracao de Jacarta (Indonésia, 1997); Relatério da Conferéncia do México (2000); Carta
de Bangkok (Tailandia, 2005); Carta de Nairobi (Kenya, 2009); e Declaragéo de Helsinque
sobre Salde em Todas as Politicas (Helsinki, 2013).

No Brasil, o Programa de Agentes Comunitarios de Salde (PACS, 1991), a
Estratégia Saude da Familia (ESF, 1994), a Politica Nacional de Promocgédo da Saude
(PNPS, 1996) e a Politica Nacional de Humanizagao (PNH, 2003), entre outras, demarcam
a militdncia pedagdgica que almeja a inteireza de praticas integradas na producgéo social
em salde. E nessa efervescéncia que nasce a Politica Nacional de Praticas Integrativas
e Complementares no SUS (PICS, 2006), reconhecendo a medicina tradicional chinesa,
plantas medicinais e fitoterapia, medicina antroposofica e termalismo social/crenoterapia,
além de outras novas praticas: arteterapia, ayurveda, biodanc¢a, danca circular, meditagéo,
musicoterapia, naturopatia, osteopatia, quiropraxia, reflexologia, reiki, shantala, terapia
comunitaria integrativa e yoga; aromaterapia, apiterapia, bioenergética, constelacédo
familiar, cromoterapia, geoterapia, hipnoterapia, imposicdo de méos, ozonioterapia, terapia

de florais.

Nesses emaranhados de fatos politico-socio-historico-sanitarios o sonhar-fazendo
tem sido o alimento imaginario de possibilidades. Vemos, na obra de arte retratando As
Forcas da Saude (Tiago Botelho, 2015), a for¢a do pajé xinguano, da raizeira, parteira,
Obaluaé, orixa, Santa Luzia, Gandhi, Buda, passando pela enfermeira, pelo dentista, por
Pasteur, Sérgio Arouca, Zé Gotinha, até o agente comunitario de salde; eles nos afirmam
que essa mudanca se constroi para além do espago-tempo politico, social e cultural, fincada



no respeito as diferencas e diversidades entre crencas, racas, géneros e etnias. Trata-se
da unido desejada de forgcas-poténcias (trans)formadoras de praticas multiplas, que abrem
vielas; delas, emergem as possibilidades de mudanca.

Com isso, reafirma-se o valor de um novo modelo, que crie e aprimore
continuadamente ambientes saudaveis, protegendo as pessoas contra ameacgas a saude
e possibilitando aos individuos, familias e comunidades a expansédo de suas liberdades,
capacidades e oportunidades de aliviar suas dores, harmonizar emocdes e exercitar a
autoria do sonho possivel.

E desses raios iluminadores que temos de recuperar a ESPERANGA, diante desta
tragédia pandémica, uma das maiores de todos os tempos na historia. Que a leitura deste
livro supere a crueldade do virus. Que possamos transformar a dor de nossas perdas em
acdes vitais para a alegria de viver, de forma saudavel e feliz, em comunhéo, exercitando a
Pedagogia da Amorosidade e as Circulacées dos Afetos.

Maria Fatima de Sousa
Doutora honoris causa pela Universidade Federal da Paraiba.
Professora Associada do Departamento de Saude Coletiva da
Universidade de Brasilia.

E-mail: mariafatimasousa09@gmail.com



APRESENTACAO

As Praticas Integrativas em Saude (PIS) trazem para o cuidado com a vida diferentes
racionalidades cientificas e processos terapéuticos que dialogam com a ciéncia biomédica.
Elas cooperam entre si no enfrentamento das adversidades da salide, como nas pandemias
do novo coronavirus, das doengas cronicas ndo transmissiveis, das aflicbes mentais e em
varias outras condi¢gbes de saude/doenca.

As PIS dialogam, também, com as emergéncias causadas pelo modelo de
desenvolvimento comprometedor da saide do planeta Terra, como o aquecimento global,
o desmatamento das florestas, as alteracbes climaticas, o crescimento e o consumo
insustentaveis, a crise hidrica e energética, a poluicdo atmosférica, a fome e a exclusdo
social.

Estas e outras epidemias sdo causadas pela acdo humana e estdo interrelacionadas.
Compdem a chamada Sindemia Global, que desafia a sobrevivéncia da propria humanidade
e condena a vida do planeta ao exterminio em massa.

Apesar da sua imensa diversidade, de antigas e novas praticas, de diferentes
racionalidades e variados processos terapéuticos, individuais e coletivos, as PIS apresentam
algo em comum: Enxergam a integralidade do universo sem divisdes em partes. Trazem
para o cuidado com a vida a experiéncia da unidade, que complementa as racionalidades
cientificas. O acesso a essa experiéncia da unidade se da pela transcendéncia do
pensamento e do conhecimento racional, e do proprio ego, e por processos capazes de
interagir com o todo de uma forma plena e imediata como a intuicdo, a contemplacao
extasiada e estados alterados de consciéncia.

Desse modo, as PIS incorporam a razéo cientifica e transcendem os seus limites.
Acrescentam o sagrado, a fé e a espiritualidade na arte de cuidar e promover a salde,
assim como, de prevenir as doencgas e de tratar e reabilitar os doentes.

Justamente por isso, por essa qualidade de contemplar e vivenciar a unidade da
vida, as PIS foram respaldadas pela ciéncia quantica e pelo surgimento da compreenséo
ecolégica do século XX. Foi neste contexto do século passado, que se originou o resgate e
a valorizacdo das praticas tradicionais de varias culturas, assim como, a criagcdo de novas
praticas de saude.

Hoje, as Praticas Integrativas em Salude apresentam-se como potentes ferramentas
para lidar com a Sindemia Global do século XXI. Sem perder o foco no potencial de
transformagéo do ser humano, usam a respiragédo, a consciéncia, a atengéo, a intencgéo,
a imaginacdo, o sentimento, a emogao, o corpo e suas expressées como ato, tanto de
apoderar-se de si mesmo, como de transcender a prépria identidade e experimentar-se em
comunh&o com a vida do planeta Terra.

Marcos Freire Jr.

Médico do Sistema Unico de Saude do Brasil,

Gerente do Centro de Referéncia em Praticas Integrativas em Saude de Planaltina,
da Secretaria de Estado de Saude do Distrito Federal.

Brasilia, DF.
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RESUMO: Este ensaio teorico-conceitual tem
como objetivo contribuir para divulgagédo do
conhecimento acerca das Praticas Integrativas e
Complementares em Saude (PICS) como forgas
de cuidado e autocuidado para produgdo de
salde e bem-estar, diante do cenério desafiador
imposto a humanidade pela pandemia mundial. A
fragilidade humana, frente as enfermidades e as
demais dificuldades existenciais que permeiam o
mundo, estreitou a relagdo com os aprendizados
estabelecidos pelas diversas forgas da natureza
ao lado da tecnologia do cuidado, no sentido de
promover saude. As PICS, como modelo tecno-
assistencial, geram a constru¢cdo de um caminho
a ser percorrido por forcas da saude que se da
no territdrio existencial como recurso potente de
criacdo, de vida, de producao de si e de intersecéo
com o outro. Na era pos-pandémica, espera-se
que as propostas de mudancas, para um “nhovo
estar no mundo”, sejam como um universo
organizado em func¢do da vida, centro do cuidado
e autocuidado da pessoa para o bem viver.

TEMPOS DE PANDEMIA

PALAVRAS-CHAVE: Terapias Complementares.
Promocéo da Saude. Autocuidado.

INTEGRATIVE AND COMPLEMENTARY
PRACTICES: THE FORCES OF CARE AND
HEALTH IN PANDEMIC TIMES
ABSTRACT: This conceptual essay aims to
contribute to the dissemination of knowledge of
Integrative and Complementary Health Practices
(PICS, Portuguese initials). They are forces of care
and self-care that produce health and well-being in
the challenging scenario imposed on humanity by
the world pandemic. In face of infirmities and other
existential difficulties that permeate the world,
human fragility has narrowed the relationship
with learning established by the various forces of
nature alongside the technology of care for health
promotion. As a techno-assistance model, PICS
generate the construction of a path to be followed
by health forces. It takes place in the existential
territory as a potent resource for creation, life,
self-production, and intersection with another. In a
post-pandemic era, the proposals for change for a
“new being in the world”, are expected to be like a
universe organized according to life, the center of

care, and a person’s self-care for good living.
KEYWORDS: Complementary Therapies. Health
Promotion. Self-care.

11 INTRODUCAO
A Declaragcdo de Alma-Ata (1978) é um

marco histérico de relevancia para a promogao
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da salde de todos os povos do mundo. Trouxe a luz um gradiente multidimensional de
possibilidades para se definir saude, levando em consideragdo um conceito social, o
principio da universalidade do acesso aos sistemas de saude e o modelo da integralidade
da atencdo como elementos centrais cruciais. O debate internacional em torno da sua
implementacéo - visando especialmente aos paises em desenvolvimento — decorreu
em torno das caracteristicas socioculturais e politicas do pais, da educagéo referente a
problemas prevalecentes de saude, do fortalecimento das articulagbes intersetoriais, do
respeito pela participacdo comunitaria e a valorizagdo dos saberes originarios da cultura
popular (WHO, [1978a]).

A partir de entdo, foi percebido um fenébmeno de dimensdo complexa na area da
saude, sendo discutidos os determinantes da salde e as praticas tradicionais advindas dos
diferentes povos do mundo. Em 2002, a Organizagéo Mundial de Satde (OMS) consolidou o
desafio aos seus paises membros, da construgéo de politicas, visando a novas terapéuticas
para produzir satde. Um dos seus documentos basilares na tematica, “Estratégias da OMS
sobre Medicina Tradicional e Complementar/Alternativa, MT/MCA 2002- 2005”, favoreceu
a construgdo da Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares, no Brasil
(PNPIC, 2006; WHO, [2002b]).

A Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC,20086),
elaborada com o intuito de fortalecer os principios da universalidade e integralidade no
sistema de saude brasileiro (SUS), reforcou as demandas societarias e contemplou os
sistemas médicos complexos e recursos terapéuticos, também denominados como medicina
tradicional e complementar/alternativa. A Portaria n® 971/MS (2006), que define as praticas
integrativas e complementares no &mbito do SUS é um reconhecimento da importancia do
trabalho multiprofissional frente a realidade do processo saude- adoecimento da populagcéo
brasileira. Assim, a PNPIC foi estruturada, visando conhecer as praticas ja desenvolvidas
no cenario brasileiro e procurando apoiar, incorporar e implementar as PICS na rede publica
do sistema de saude do pais (BRASIL, [2006 a]).

As PICS séo consideradas terapéuticas de promogédo da saude, prevengdo de
agravos, método para diagnéstico, tratamento e recuperagédo da saude com tecnologias
que abordam a salde do ser humano na sua multidimensionalidade. Algumas s&o
oriundas das tradigcbes orientais e outras tém origem em diferentes culturas, utilizando-
se do conhecimento secular e tendo comprovacoes de seus beneficios por metodologias
cientificas contemporaneas. Portanto, sdo entendidas como “tecnologias eficazes e
seguras que integram o ser humano com o meio ambiente e a sociedade, além de gerar um
vinculo acolhedor e terapéutico para a promocgéo global do cuidado a saude, em especial
de autocuidado” (BRASIL, [2015 b, p 13]).

Constitui-se como racionalidade terapéutica baseada em uma visdo complexa do

ser humano, considerando-o na sua totalidade e na sua ontologia ecolégica. Abrange um



modelo de aten¢éo a salide organizado de maneira transdisciplinar que busca a integralidade
do cuidado. Considera-se esta visdo da atencdo a saude centrada no exercicio da atitude
acolhedora que leva em consideragdo o sujeito como um todo indivisivel, complexo
e organizado em sistemas integrados, que envolvem fatores fisicos, psicoafetivos,
etnoculturais, sociais, ambientais e espirituais, que condicionam e influenciam a criagéo de
vinculos solidarios e cooperativos, estimulam o autocuidado e geram a responsabilizagéo
pelas dimensbes que condicionam a vida e a saude (BRASIL, [2006 a]; BRASIL, [2015 b]).

O foco deixa de ser apenas a doenga e passa a ser a existéncia de individuos, que
s@o capazes de criar um ambiente gerador de saude, tornando o individuo seu proprio
agente de cura. O objetivo principal da intervengédo passa a ser promogéo da saude dos
individuos inseridos em uma coletividade cultural e social, tendo como objeto central o ser
humano em toda a sua complexidade e totalidade (LUZ, 2017; TESSER & LUZ, 2008).

Logo, sdo consideradas recursos utilizados nos diferentes sistemas médicos
complexos que possuem teorias proprias acerca do processo saude-adoecimento, tendo
um carater transdisciplinar e intersetorial e que buscam otimizar mecanismos naturais
para producdo de salde. Desse modo, estimulam-se processos terapéuticos realizados
em grupo ou individualmente, promovendo ag¢des de cuidado, autonomia, delegacédo de
autoridade e emancipagédo dos sujeitos envolvidos (LUZ, 2003; TESSER & LUZ, 2008).

Nesta perspectiva, as PICS tornam-se uma ferramenta de cuidado para a salde,
acolhendo os sujeitos sociais, respeitando as suas subjetividades e as singularidades em
relacdo a estrutura existencial. Os atores assumem uma posi¢do central na construgdo
de projetos e nos modos de vida, que visam atender as demandas, as necessidades, as
expectativas e as escolhas concretas, tomando, suas préprias decisdes com base em
racionalidades que garantam acesso aos recursos, que caracterizam na melhoria das
relacbes tanto humanas, quanto sociais. Tornam-se, entdo, protagonistas, no campo
privado/individual quanto no publico/coletivo, na busca de solugbes viaveis frente ao
contexto da saude. Passam a compreenderem melhor o papel determinador das politicas
publicas, os desafios em superar as iniquidades presentes no ambito da salde e o poder
e avancgos obtidos pelo compromisso do SUS. Tal protagonismo traz a cena ag¢des que
respeitem a capacidade de decidirem sobre a melhoria no modo de ser, estar e do bem
viver (VIEIRA, 2018).

Resgata-se no documento basilar da Politica Nacional de Promocéo da Saude
(PNPS,2014), que para o processo de efetivacdo da promocgédo da saude busca-se os
valores fundamentais do bem comum; da dignidade humana e direitos humanos; da
solidariedade; da felicidade construida nas interrelagdes; do respeito pela diversidade; da
ética nas condutas, nas acoes e nas intervengdes; da responsabilidade compartilhada; da
justica e inclusao social; da humanizagéo da cultura de cuidado na satude (BRASIL, [2010

c)).



Promover salde frente a uma crise sanitaria e humanitaria imposta ao mundo pela
pandemia do SARS-CoV-2, implica proporcionar condicdes necessarias para ampliacdo
de processos humanizadores coletivos e vivéncias individuais para o autocuidado.
Considera-se que estes processos se encontram envoltos por a¢gdes com enfoque na
multidimensionalidade do ser humano -corpo, mente, emocgdes, subjetividades, afetividades

e espiritualidade-, valorizadas pelo bem comum.

Apandemiateve um apelo social no sentido de instituir agdes preventivas de cuidado,
sendo as PICS uma forte aliada ao pluralismo terapéutico destas a¢des de saude no SUS.
Para tal, contribuem na oferta de cuidado respeitando a histéria de vida, a permeabilidade
das pessoas e grupos que possuem referéncias proprias baseadas em suas crencas,
tradicdes, conhecimentos e praticas promovidas pela integracdo do ser humano com a
sociedade, portanto, sdo consideradas de base dialética, ou seja, associam aos sintomas
os fendmenos existenciais e os padrdes culturais (NORONHA, 2004).

Em meio a um cenario tdo adverso de adoecimento da populagdo mundial, a
pandemia da COVID-19 gerou mudangas bruscas e acentuadas pela quebra de lagos
significativos, desencadeando situagdes dramaticas de morte, luto, estresse, desemprego,
vulnerabilidade, miséria, desigualdade e iniquidades que alteraram as circunstancias de
vida das pessoas e de grupos especificos, nesses tempos sombrios de crise sanitéria.
Assim, a fragilidade frente ao adoecimento e as demais dificuldades da existéncia humana,
estreitou a relacdo com aprendizados estabelecidos pelas diversas forgas da natureza no
sentido de produzir salde numa abordagem dos sistemas complexos, estabelecidos por
novas formas de cuidar (AGUIAR, 2010).

Nesse contexto, a busca por mecanismos protetores tem importancia a ser
considerada na relagdo do individuo e sua comunidade. As redes de atencdo, o apoio
comunitario, o vinculo terapéutico e a indissociacédo entre as dimensdes do corpo-mente-
emocoes-espiritualidade sdo instrumentos favoraveis as intervencgdes terapéuticas sob a
observancia da integralidade do ser humano como forgas de cuidado.

21 AS FORCAS DO CUIDADO

As forcas do cuidado fazem parte dos atributos das espécies vivas. Sao frutos
de uma capacidade de troca de saberes socioculturais e trajetorias percorridas pela
humanidade com varias possibilidades de cuidado, para solucionarem seus problemas de
adaptacéo e sobrevivéncia.

Segundo GERHARDT (2006), a escolha de condutas para determinadas formas de
tratamento e cuidado estdo relacionadas as circunstancias do contexto dentro do qual o
individuo esta inserido e condicionado pelo acesso econdmico, social, cultural, atitudes,

valores e ideologias.



O itinerario terapéutico das PICS para praticas individuais e coletivas de cuidado em
saude, estabelece uma intima relagdo entre cuidado e vida humana. Tém como principio
a vivéncia acolhedora, a escuta qualificada, a criacdo de vinculos e a humanizagéo da
assisténcia, gerando um papel inovador no protagonismo de individuos e grupos para
a producédo de sua propria salutogénese. Mais que um principio ou posicao ideoldgica,
0 reconhecimento destas praticas tem toda a pertinéncia dada a tendéncia ao para o
multiculturalismo, as praticas assistenciais observadas pelos multiplos beneficios para as
pessoas e as evidéncias cientificas jA comprovadas. Assim, podem estar enquadradas nos
sistemas globais de assisténcia a saude como estratégias terapéuticas clinicas, praticas
vivenciais coletivas e abordagens sociais e familiares (ABREU, 2012).

No Brasil, as PICS foram institucionalizadas logo apés a criagdo do Sistema
Unico de Saude (1988), completando 15 anos de existéncia. Na década de 90, foram
incorporados os procedimentos por meio das praticas de homeopatia e acupuntura. A
partir da PNIPC (2006), houve o reconhecimento da medicina tradicional chinesa, plantas
medicinais e fitoterapia, medicina antroposéfica e termalismo social/crenoterapia. Em
2017, amplia o rol das praticas e sdo incorporadas 14 novas praticas: arterapia, ayurveda,
biodanca, danca circular, meditagdo, musicoterapia, naturopatia, osteopatia, quiropraxia,
reflexologia, reiki, shantala, terapia comunitria integrativa e yoga. Em 2018, foram
incluidas 10 novas préaticas a PNPIC: aromaterapia, apiterapia, bioenergética, constelacéo
familiar, cromoterapia, geoterapia, hipnoterapia, imposicdo de méaos, ozonioterapia, terapia
de florais. Totalizam-se em 29 praticas divididas em trés grandes areas - racionalidades
médicas/sistemas complexos, recursos naturais e terapias ndo farmacoldgicas ofertadas
pelo sistema de saude brasileiro -nas capitais dos estados e nos municipios-, ampliando
abordagens terapéuticas e opc¢des de cuidado na rede de atencéo a saude (CNS, 1996;
BRASIL [2006 a]; BRASIL [2017 d]; BRASIL, [2018 €]).

A inclusdo do conjunto dessas praticas traz uma provocacédo para a formacédo dos
gestores e profissionais de saude, de tal forma que esta formagéo possa ampliar a oferta
das PICS no SUS. Para contextualiza-las como as forgcas do cuidado, apresenta-se uma
breve sintese das praticas institucionalizadas no pais (BRASIL, [2018 f]; BRASIL, [2020 g]).

2.1 Apiterapia

Ha relatos de seu uso na China ha cerca de 5.000 anos e na Europa ha mais de
200 anos. Ha registros desde a antiguidade, conforme mencionado por Hipécrates em
alguns textos e em textos chineses e egipcios. No séc. XIX, o médico austriaco Philip Terc,
percebeu melhora das fortes dores articulares das quais sofria ap6s ter sido atacado por
um ataque por enxame de abelhas. Publicou o resultado de suas investigagcdes em um livro
em 1910. Conceitualmente, corresponde a utilizagdo de qualquer produto derivado das
abelhas para fins terapéuticos em seres humanos e em animais. Estes produtos podem
ser mel, prépolis, pélen, geleia real, cera, corpo da abelha, larvas de zangédo e apitoxina.



2.2 Aromaterapia

A aromaterapia é uma pratica terapéutica secular, as tradicbes aromaticas mais
interessantes pertencem aos antigos egipcios com uso constatado dos 6leos aromaticos,
no embalsamamento de mimias (6000 a.C). Os primeiros registros datam por volta de 3000
a.C, difundindo-se durante os séculos XVI e XVII. A partir de 1920, a Franga e a Inglaterra
passaram a adotar e pesquisar o uso terapéutico dos 6leos essenciais em areas diversas.
Jean Valnet (1964), publicou o seu livro Aromathérapie, denominado como a “biblia” da
aromaterapia. A terapéutica consiste no uso intencional de 6leos essenciais concentrados

extraidos de vegetais, a fim de promover ou melhorar a satde e o bem-estar.

2.3 Arteterapia

O uso da arte para fins terapéuticos foi incentivado no inicio do século XIX pelo
médico Johann Reil, contemporaneo de Pinel. Abordagem vivencial que utiliza materiais e
técnicas para expressao artistica visual. Atua como elemento terapéutico na ressignificacao
do cotidiano e da historia de vida, estimulando o acesso ao autoconhecimento e propiciando
o contato com as manifestagdes criativas latentes em um espacgo de cuidado, de escuta
qualificada e de siléncio.

2.4 Ayurveda

Terapia milenar indiana fundamentada pelo equilibrio entre os cinco elementos
basicos da natureza - terra, fogo, agua, ar e éter - que agrega principios relativos a saude
do corpo fisico a indissociabilidade do corpo mental e espiritual. Ancora o conhecimento nas
caracteristicas fisiolégicas internas e na disposigcdo mental da pessoa para o autocuidado.
Estuda as condig¢des clinicas associadas a resisténcia e vitalidade, aos detalhes pessoais

e a situacgéo social, econdmica e ambiental da pessoa.

2.5 Biodanca

Pratica expressiva corporal, criada por Rolando Toro (déc. de 60) também conhecida
como biodanza, baseada em vivéncias por meio da musica, canto e danca. Promove um
encontro ndo verbal por meio de movimentos de danca, toque e olhar, estimulando a

sensacéo de bem-estar, o relaxamento, o autoconhecimento e a criatividade.

2.6 Bioenergética

A Anélise Bioenergética € uma técnica psicoterapéutica. Foi desenvolvida por
Alexander Lowen, em 1956, a partir da obra de Wilhelm Reich, psicanalista e discipulo
de Freud. Esta pratica terapéutica utiliza o trabalho corporal em busca da integragéo e
equilibrio entre corpo/mente/emocéao/razdo humana. Proporciona ao paciente condicbes
de liberar tensbes, facilitar a expresséo, favorecer o autoconhecimento e promover uma

vida mais saudavel.



2.7 Constelacao familiar

E um método fenomenolégico criado pelo padre missionario alemao Bert Hellinger,
também conhecido como Constelagbes Sistémicas e Constelagdes Familiares Sistémicas.
Defende a existéncia de um inconsciente familiar, além do inconsciente individual e do
inconsciente coletivo. Segundo Hellinger, as acdes realizadas em consonancia com as
leis béasicas do relacionamento humano - pertencimento ou vinculo, ordem de chegada ou

hierarquia e equilibrio - favorecendo que a vida flua de modo equilibrado e harmdnico.

2.8 Cromoterapia

A cromoterapia vem sendo utilizada pelo homem desde épocas remotas no Egito, e
na Grécia, na China e na antiga india. O cientista Goethe em sua obra “Teoria das Cores”
registra pela primeira vez na historia, a influéncia que a cor exerce nas vidas no nivel fisico,
mental e emocional. Em 1878, o Dr. Edwin Babbitt publicou o livro “Os principios da luz e
da cor”, onde relata experiéncias de cura atuando com luz colorida de diferentes cores.
A cromoterapia, por intermédio das cores, procura estabelecer a harmonia entre corpo,
mente e emocdes. Pode ser trabalhada de diferentes formas associadas ou ndo a outras

modalidades terapéuticas integrativas e complementares.

2.9 Danca circular

Expresséo artistica que sempre esteve presente na histéria da humanidade e
tem por finalidade a integragéo entre as pessoas. Utiliza a roda, o canto e o ritmo para
promover o auxilio matuo, a igualdade, a celebragéo, a unido, a empatia, o sentimento
de pertencimento. Originaria de diferentes culturas foi Bernhard Wosien (déc. 50/60),
que percorreu o mundo, recolhendo e resgatando as dancas folcléricas. Por meio dos
movimentos, do ritmo e da harmonia, os participantes da roda sdo estimulados a respeitar,
aceitar e honrar as diversidades.

2.10 Geoterapia

Pratica milenar e de utilizagéo variada pelos povos desde a antiguidade. Tratados
antigos mencionam que as argilas eram prescritas para tratamentos de enfermidades e
preservagao da saude, destacando grande emprego em casos de doengas osteomusculares,
processos inflamatorios, lesbes dérmicas, cicatrizacdo de ferimentos, entre outros. As
propriedades terapéuticas da geoterapia fundamentam-se no poder regenerador da terra
devido a existéncia de uma determinada composic¢édo quimica e geoldgica. As possibilidades
de aplicacdo sdo muitas, podendo ser utilizada de modo associado a outras terapias

integrativas e complementares.

2.11 Hipnoterapia

Nas culturas antigas a hipnose foi a forma mais antiga de cura (1500 a.C.). Teve



inicio com Franz Anton Mesmer, médico austriaco do século XVIII, que iniciou seus estudos
interessado no magnetismo animal que seria responsavel pela cura de dores e doencas. A
American Psychological Association (APA,1993) definiu a hipnoterapia como procedimento
através do qual um profissional de satude conduz o individuo a experimentar sensacgoes,
mudancas, percepcdes, pensamentos ou comportamentos, com 0 seu uso indicado em
diversas condicbes como transtornos depressivos, ansiedade, neurose depressiva,
depresséo, baseado em estudos anteriores.

2.12 Homeopatia

Sistema médico complexo baseado no principio vitalista descrito por Hipdcrates
(séc. IV a.C.) e sistematizado por Samuel Hahnemann (séc. XVIII), conquistando maior
visibilidade. Baseia-se no principio dos semelhantes, principio da dose minima e principio
holistico, compreende o sujeito saudavel, tendo uma harmonia em suas dimensdes fisica,
psicoldgica, social e cultural. Incorpora na relagéo terapéutica um conjunto de agdes que
compdem o cuidado a saude e propde uma postura acolhedora, a escuta solidaria e o olhar

zeloso.

2.13 Imposicao de maos

Impor as méos sobre os doentes é uma técnica milenar. De maneira intuitiva, os
povos antigos conheciam bem o poder terapéutico de impostacdo das méaos. Essa pratica
fundamenta-se no principio de que a energia do campo universal sustenta todos os tipos de
organismos vivos e que este campo de tem a ordem e o equilibrio como base. No estado
de salde, esta energia flui livremente dentro, através e fora do campo de energia humana,

promovendo a organizagcéo e o bem-estar.

2.14 Medicina Antroposéfica/ Antroposofia aplicada a saude

Abordagem médico-terapéutica complementar, de base vitalista, criada por Rudolf
Stein e Ita Wegman (1920), possui um modelo de atencéo transdisciplinar voltado para
a integralidade do cuidado. Considera as condi¢des da vitalidade da pessoa em relagédo
a sua individualidade, histéria de vida e relagdo com a natureza. Destaca-se o uso de
medicamentos de origem mineral, vegetal e animal preparados por processos farmacéuticos
especificos baseados na homeopatia e fitoterapia. Integra aos cuidados das terapéuticas
de integracao com a participacéo de outros profissionais da area da saude.

2.15 Medicina Tradicional Chinesa/Acupuntura/Praticas Corporais

A Medicina Tradicional Chinesa (MTC) é um sistema médico integral originario
da China. Inclui a acupuntura como tecnologia interventiva que dedica ao estudo e
conhecimentos de neurotransmissores ou substancias responsaveis pelas respostas

de analgesia, restauragdo da fungdo organica e modulagdo imunitaria. Inclui praticas



corporais - Automassagem, Chi Gong, Lian Gong, Tai Chi Chuan, Tui Na -; praticas mentais
— Meditagédo -; uso de plantas medicinais — Fitoterapia - e orientacdo alimentar, todas
relacionadas a prevencéo de agravos e doencgas, promogao e recuperagdo da saude.

2.16 Meditacao

Pratica milenar descrita por diferentes culturas tradicionais. Tem como finalidade
facilitar o processo de autoconhecimento, autocuidado, autotransformacgéao, aprimorando as
interrelagdes. Amplia a capacidade de observagéo, atencao, concentragao, proporcionando
maior integracdo entre mente, corpo e mundo exterior. Promove alteragbes favoraveis
no humor, melhora o desempenho cognitivo, traz beneficios para o equilibrio mental e

emocional além de clareza para as relagdes interpessoais.

2.17 Musicoterapia

A mausica esta presente em todas as culturas do mundo. Os primeiros registros
sobre uso terapéutico da musica estdo contidos nos papiros, nas obras filosoficas pré-
socraticas e nos registros de Hipocrates (400 a.C.). A musicoterapia comecga a receber
fundamentacdo cientifica interdisciplinar e uma organizagédo sistematica com Nordoff-
Robbins (séc. XX). E considerada uma pratica expressiva que utiliza a mUsica e os seus
elementos — som, ritmo, melodia, harmonia — visando atender as necessidades fisicas,
emocionais, mentais, sociais, cognitivas e a desenvolver fungdes como o relacionamento, a
mobilizagéo, o relaxamento, a expresséo, a organizacéo e a aprendizagem como potenciais
para promog¢éao da qualidade de vida e de salde.

2.18 Naturopatia

Tem raizes no movimento europeu de cura natural, tendo como precursores
Sebastian Kneipp (1898) e Benedict Lust (1902). Pratica terapéutica que adota viséo
ampliada e multidimensional do processo vida-satde-doenca utiliza um conjunto de praticas
integrativas no cuidado e atencdo em salde. Propde a restaurar o bem-estar e a qualidade
de vida por meio de terapias naturais, que reintegram aspectos do corpo, da mente e da
emocao com a natureza e a sociedade.

2.19 Osteopatia

Originaria da América do Norte (séc. XIX), criada por Andrew Taylor Still, € uma prética
terapéutica que adota uma abordagem integral no cuidado em saude e utiliza de varias
técnicas manuais para auxiliar no tratamento de altera¢des do sistema musculoesquelético.
Baseia-se em quatro principios — unidade corporal; estrutura e funcionamento; circulagdo
de fluidos e autocura — acredita-se que todos os sistemas do corpo estéo relacionados e
que qualquer disfungcdo em um sistema afeta todos os outros e, em geral, contribuem no
aparecimento das enfermidades.



2.20 Ozonioterapia

Desde o século XIX, o ozbnio foi usado como um possivel desinfetante e
esterilizante. Utiliza a aplicacdo de uma mistura dos gases oxigénio e ozénio, por diversas
vias de administracé@o, com finalidade terapéutica. Alguns estudos de revisdo sugerem seus
mecanismos de ac¢ao, que representam um estimulo para a melhora de algumas doengas,
uma vez que pode ajudar a recuperar a capacidade funcional do organismo humano e

animal.

2.21 Plantas Medicinais e Fitoterapia

O uso das plantas medicinais tem origens nos primordios da medicina e nas
tradicionais intergeracionais, surgiu independentemente entre os povos (3000 a.C.) como
pratica de cuidado e cura. O conhecimento tradicional, o interesse popular, a diversidade
vegetal e o pluralismo sociocultural sdo potenciais para o desenvolvimento desta pratica. E
uma terapéutica caracterizada pelo uso de plantas medicinais em suas diferentes formas

farmacéuticas.

2.22 Quiropraxia

Manuscritos chineses e gregos (2700 a.C. e 1500 a.C.) mencionam formas
rudimentares de manipulacéo articular e manobras articulares nos membros inferiores do
corpo humano a fim de aliviar dores lombares. E uma pratica terapéutica, criada por Palmer
(déc. 1890), enfatiza o tratamento manual com manipulagéo articular, tendo como finalidade
o alivio de dores e correcao postural, favorecendo a capacidade natural do organismo de

autocura.

2.23 Reflexologia

O termo reflexo cunhado no século XVI, possui vérios significados e diferentes
usos na historia da medicina, sendo na fisiologia dos movimentos musculares, uma das
mais antigas utilizacoes deste termo. Ha citacéo da utilizagdo deste conceito pelo médico
americano William Fitzgerald (1917). E uma pratica terapéutica que utiliza pontos reflexos
do corpo a partir de massageamentos para auxiliar na sedacdo e relaxamento. Tem

inspiracdo nas praticas japonesa (Do In) e chinesa (Tui Na).

2.24 Reiki

O sistema do Reiki foi desenvolvido por Mikao Usui (1922), sendo a japonesa-norte-
americana Hawayo Takata considerada a principal difusora da pratica no ocidente. A pratica,
baseada na concepcéo vitalista de salude e doenca, utiliza da impostagdo das méaos, do
olhar, do sopro, do toque e de batidas ligeiras com o propésito de harmonizar as condigbes
gerais do corpo-mente-emoc¢des no alivio da dor e na redugéo da ansiedade e do estresse.



Por meio da técnica das palmas da mao considera-se uma atividade autocurativa.

2.25 Shantala

E uma massagem milenar indiana, sem registro de quando surgiu exatamente.
Descoberta pelo médico francés Frédérick Leboyer (déc.70), por ocasido de uma viagem a
india, que se deparou com mulheres massageando seus bebés nas vias publicas. O nome
da técnica de massagem em bebés passou a chamar-se Shantala em homenagem ao nome
de uma dessas maes. Consiste em massagens e manipulag¢do do corpo do bebé pelos pais,
favorecendo o vinculo afetivo, estimulando a circulagcéo e promovendo o alongamento dos
membros. Considera-se como alguns dos beneficios o alivio das célicas, melhoria do sono,

relaxamento, tranquilidade e melhora do relacionamento méae-pai-filho.

2.26 Terapia Comunitaria Integrativa (TCI)

Pratica terapéutica criada pelo médico psiquiatra Adalberto Barreto (déc. 80), no
Estado do Ceara. A TCl &€ um espaco comunitario onde as pessoas se encontram para
compartilhar experiéncias de vida e, sobretudo, para construir vinculos solidarios de
acolhimento caloroso, de escuta livre de julgamentos e de estabelecimento de redes sociais
para mobilizagdo do protagonismo dos individuos, familias e comunidade. A partilha de
experiéncias é desenvolvida em formato de roda, que visa a horizontalidade e circularidade,
para o oferecimento do cuidado solidario na busca de solugdes frente as dificuldades.
Favorece o resgate da identidade, a restauragcdo da autoestima e da autoconfianca, a
ampliacdo da percepcéo e da possiblidade de resolugdo dos problemas.

2.27 Terapia de Florais

O pioneiro das esséncias florais foi o médico inglés Edward Bach (déc. 30), inspirado
nos trabalhos de Paracelso, Hahnemann e Steiner, adota a utilizagdo terapéutica de 38
esséncias de flores silvestres - extratos liquidos naturais, inodoros e altamente diluidos-
para o equilibrio e harmonia dos problemas emocionais, operando em niveis sutis e
harmonizando a pessoa internamente e no meio em que vive. E uma pratica complementar
e ndo medicamentosa que, por meio dos varios sistemas de esséncias florais auxilia o
equilibrio e a harmonia do individuo numa nova abordagem de saude.

2.28 Termalismo Social/Crenoterapia

Descrita por Herddoto (450 a.C.), utilizada desde a época do império grego,
caracteriza-se por diferentes maneiras de uso de aguas minerais para tratamentos e
recuperacdo da salde, assim como para preserva-la. Pratica terapéutica que consiste no
uso da agua com propriedades fisicas, térmicas, quimicas e radioativas como agentes
para fins preventivos, tratamentos e manuteng¢ado da saude. Esta ativo em alguns servigos

municipais de salde em regides onde ha fontes termais no pais.



2.29 Yoga

Refere as tradicionais disciplinas fisicas originarias da india, que remonta 300-200
anos a.C., e que nasceu com uma visdo sobre o ser humano e seu caminho pratico para
autoconhecimento. Nos dias de hoje esta amplamente difundida no mundo todo. Pratica
utilizada como técnica para controlar corpo-mente-emoc¢des, combinando posturas fisicas,
técnicas de respiracédo, meditacao e relaxamento como ferramenta para a autoconsciéncia,

0 amadurecimento emocional e o crescimento pessoal.

31 AS FORCAS DA SAUDE

Finaliza-se este capitulo com énfase na ilustracdo da capa deste livro intitulada
“Forcas da Saude”, do artista plastico Tiago Botelho (2015), que expressa em sua obra o
arsenal de préticas e saberes dos povos tradicionais integrada as intervengdes terapéuticas
contemporéneas de diferentes complexidades.

As forcas da saude dialogam com a vida, a salde, a cura entrelagcada ao
conhecimento das racionalidades cientificas modernas, as racionalidades dos povos

tradicionais e originérios da nossa terra.

Entretanto, ao longo de milénios de vida humana no planeta, houve um processo de
reducdo das experiéncias e do estoque do conhecimento desenvolvido pela humanidade,
instituido pela relagdo de submissdo e primazia da racionalizagdo contemporanea. As
redes de controle relativas ao método cientifico provocaram preocupacgdes e até exclusdes
de métodos voltados para as racionalidades experienciadas.

As PICS trazem o resgate do cuidado integral centrado na vida da pessoa. Um
processo de complementagao da ciéncia para que seja resolutiva em relagéo aos problemas
de vida no mundo, quer seja na sautde individual, coletiva ou planetaria como “agente de
cura ancorado na cultura da salde, alicercada na natureza e sua afinidade com a vida
humana”, pois ampliam a rela¢gdo do ser humano com a capacidade de formas de cuidado
(LUZ, 2021).

Por isso, hoje, as preocupagdes relativas a qualidade, seguranca, uso adequado
e eficaz das PICS sdo semelhantes as de qualquer outra racionalidade contemporanea
ou terapia convencional, pois busca-se conhecer, por meio de evidéncias cientificas, a
comprovacéo de sua eficacia e efetividade.

E nesse momento da crise pandémica, o processo pela busca terapéutica é muito
complexo e desafiador, pois demanda um continuo conhecimento da realidade para
mobilizar recursos ou formular estratégias de enfrentamento dos problemas sanitarios e
das necessidades baseadas em histérias de vida das pessoas.

Na era p6s- pandemia, as propostas de mudancgas para um “novo estar no mundo”



deverédo gerar espacos de subjetivacao do cuidado para além das racionalidades teorico-
conceituais, que gerem experiéncias de comunhéo, fraternidade, generosidade, harmonia,
socializagdo e conexdo para muito além do nosso eu. Espera-se que um sentimento

integrativo de convergéncia e unidade entre o eu e o outro flores¢a na humanidade.

As PICS sdo caminhos construidos a serem percorridos como “Forcas da
Saude”, que se dado no territério existencial como recurso potente de criagédo, de vida,
de decolonialidade, de emancipacéo, de producéo de si e de intersecdo com o outro. Um
caminho valioso do universo organizado em fungcéo da vida como centro do cuidado e
autocuidado da pessoa para o bem viver!
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PRATICAS INTEGRATIVAS E COMPLEMENTARES

SAUDE, CUIDADO, RESPIRACAO, SILENCIO E RECOLHIMENTO

A coletanea de artigos do capitulo 2 e capitulo 3 tratara das praticas de Meditacéo e
Reiki que envolvem bases para o recolhimento e o autocuidado em saude.
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RESUMO: Este ensaio tem como objetivo
estimular uma reflexdo sobre meditagdo, seu
funcionamento e desafios, e autocompaixao.
Desmistificar o que é meditagéo e sua relagédo
com o ato de respirar. A respiracdo como agente
promotor, metabolizador ou evidenciador das
emocgoes. O reconhecimento de que a meditagéo
€ ato natural uma vez que sua fonte primaria é
a respiragdo. E como veiculo possivel para
amadurecimento da consciéncia e mudanca das
relacbes do sujeito com o mundo. Neste sentido
a meditacdo emerge como instrumento filosofico-
existencial viabilizador de promoc¢do de saude
por meio da ampliacdo da presenca com a auto-
observacdo e desenvolvimento da consciéncia
sobre si e sobre o mundo e a integracdo da
experiéncia de identidade. A autocompaixao surge
como resultado natural da meditagédo assim como
possui em sua constituicdo conceitual diversas
semelhangas com ela.
PALAVRAS-CHAVE: Consciéncia.
Empatia.

Meditagéo.

MEDITATION, BREATHING AND SELF-
COMPASSION

ABSTRACT: This essay has the objective to
stimulate a reflection about meditation, its ways
of function and challenges, as also about self-
compassion. The breathing seems like emotion
promoter, emotion metabolizer, and emotion way
of expression. The recognition of meditation as a
natural act since its raw material is the breathing
experience. It is a possible way of development
of the conscience and the production of changes
in the relationship of the person and the world. At
this point meditation comes as a philosophical and
existential instrument which turns to make possible
health promotion by amplifying the presence with
self-observation, consciousness development
about yourself and the world and the integration
of identity experience. Self-compassion emerges
as a natural result of meditation as also it has in its
concepts many similarities with meditation.
KEYWORDS: Conscience. Meditation. Empathy.

11 INTRODUCAO

Para compreensdo da meditagdo, sua
importancia e beneficios para satde humana,
torna-se  necessario compreender alguns
aspectos relacionados a experiéncia humana,
0 pensar e o sentir, a presenca do corpo e
a autocompaixdo. Para compreensdo da
medita¢a@o, sua importancia e seus beneficios a

salde humana, torna-se necessario compreender

Capitulo 2


CV:%20http://lattes.cnpq.br/18847450097615145

alguns aspectos relacionados a subjetividade humana: o pensar e o sentir, a presenca do

corpo e a autocompaixao.

O adoecimento emergiria como um aspecto possivel da falta de presenca e da
consciéncia, enquanto vivéncia integrativa entre sentir, pensar e o corpo. Os aspectos
naturais de autopreservacéo e adaptacgéao ficariam comprometidos por meio de processos
dissociativos, quando se percebe o pensar, mas nao se percebe o corpo; no instante em
que o pensamento e o desejo se tornam maiores que as possibilidades e sinalizagbes do
corpo e do sentir quanto aos limites possiveis de agdo, mudancga e adaptacgéo.

Se houver excesso ou mudanga radical, sem integracdo e possibilidade de se
respeitar o tempo de reajuste do sistema vivo, desencadeardo processos de entropia e
sofrimento. Os sentimentos e as sensagdes sdo termdmetros essenciais das necessidades
organicas e existenciais do sujeito. O pensamento ndo pode ser soberano sobre o corpo e
0 sentir para se manter a saude.

Desta forma, destaca-se a meditacdo, enquanto pratica filosofica-existencial
promotora de estados de consciéncia, foco, percep¢do e adaptacdo saudavel ao meio e
a vida. Ela é uma ferramenta que pode maximizar o autocuidado que é agente redutor de
adoecimento e promotor de saude.

Neste diapasao, por fim, faz-se uma importante reflexdo da associacao da meditacao
com a autocompaixao, ilustrando, que embora ndo sejam a mesma coisa, possuem
semelhancgas importantes (NEFF, 2003).

21 MEDITACAO E AUTOCOMPAIXAO

Com intuito de viabilizar maior compreensdo do tema da meditacéo, ela sera
discutida em relacdo as politicas publicas, sua relagdo direta com a respiragéo, seus
desafios e beneficios e sua intrinseca relagdo com a autocompaixao.

2.1 Praticas Integrativas, SUS e Respiracao

Ao se analisar o Sistema Unico de Salide — SUS - e sua divisdo em Atengéo Primaria,
Secundaria e Terciaria, tem-se que o sistema se estrutura para servir a populagéo por meio
de prevencéo e intervencéo, cujo objetivo é a manutencgéo da vida. Cabe ressaltar que os
custos gerais tendem a diminuir em paises que investem mais na Atengdo Primaria que
visa a educacgdo em salde e a criagcdo de habitos saudaveis (STARFIELD, 2002).

Torna-se de responsabilidade do Estado viabilizar fontes de cuidado que sejam
fundamentadas e de seriedade para garantir este fim. Madel Luz e Nelson Barros (2012)
mostram que da perspectiva da producdo do conhecimento e do cuidado estes se formam
relacionados a concep¢ado do ser humano e sua constituicdo em dada cultura. Contudo,
esta fundamentagao deve preencher requisitos, os quais produziriam o que denominaram



de racionalidades médicas.

Desta forma, deve-se reconhecer outros construtos eficientes e que atingem o
espectro do cuidado. A busca deve ser pela coeréncia entre a teoria e seu objetivo de
manutencéo da vida com qualidade.

Por meio deste reconhecimento de validade e eficiéncia é que surgem as politicas
publicas a nivel nacional, Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares —
PNPIC 2006 — e a nivel distrital, a Politica Distrital de Praticas Integrativas em Saude —
PDPIS 2014. Estas politicas inserem estas praticas dentre os servigos ofertados pelo SUS.
A existéncia das praticas na saude publica fortalece a ideia de autocuidado, autonomia e de
responsabilizacdo para maximizacdo de processos saudaveis tanto em termos individuais

como coletivos.

Dentre as praticas ha em comum a necessidade e importancia do exercicio
de presenca e consciéncia respiratoria. Neste texto serd discutida a questdo tanto da
importancia da respiracao quanto elemento estruturante para o ato da meditagéo.

E indubitavel, neste sentido, a contribuicdo das PIS/PICS, nesta fase de Pandemia
advinda do COVID-19, com tantos desafios e reestruturacdes das relagbes sociais e
necessidade de isolamento e preservagdo individual e social. O desequilibrio, assim,
torna-se natural e a necessidade de autocuidado e capacidade de se lidar com os desafios
emocionais, mentais, energéticos, fisicos e sociais é quase inevitavel. Posto assim, este
livro emerge como uma contribuicdo para reflexdo e possibilidade de uso das PICS/PIS no
cotidiano para algar rumo a uma saude integrada e viavel.

2.2 Respiracao e meditacao

Ao se pensar sobre os elementos essenciais a manutengcéo bioldgica da vida
humana é necessario que haja agua, alimentos e ar. Dentre os trés, o primeiro deles é o ar.
Os pulmdes se alargam com o primeiro inspirar do bebé, ele chora. O choro é um marco, a
partir dali ele se separa da mée e se torna um ser separado, com capacidade biolégica de
sobreviver sem a mediagéo dela. O ar é como a imagem do primeiro sopro que gera a vida.

Surge assim um ser com biorritmo conectado aos ritmos naturais.

Em uma observacéo prética sobre a respiracdo pode-se ver que o bebé respira com
o corpo todo. Dormindo, é natural que sua pequena barriga se encha e se esvazie com
naturalidade. Com o passar do tempo ele desaprende o respirar natural. O contato com
0 mundo, as reacgbes biolégicas automaticas, e as emoc¢des em sua natureza primitiva e
instintiva produzem registros daquilo que é agradavel e mantido, daquilo que é doloroso
e deve ser evitado. Um dos reflexos que se produzem nesta interacéo é a mudanca dos
ritmos respiratérios. Com medo e dor a respiragdo se encurta e acelera, com prazer ela

pode ser lenta e tranquila ou um pouco mais acelerada e agradavel.



Para tornar mais ampla a compreenséao do fendbmeno humano emerge a incorporacao
da linguagem enquanto elemento simbdlico e representativo das experiéncias humanas.
Sendo assim, o pensamento constitui-se como uma segunda natureza do real, como uma
experiéncia virtual interna. O corpo que sente e que por meio da linguagem nomeia a
experiéncia e se desencadeiam processos emocionais. O estresse se revela no corpo por
meio de tudo aquilo que expressa contracdo e constricdo, aquilo que altera o biorritmo
natural: a contracdo muscular, o coracdo taquicardiaco, a paralisia, o tremor... Com a

linguagem a emocdo e o mundo ganham nome.

O pensamento torna-se fonte de solugéo e de sofrimento por gerar no préprio sujeito
niveis de interpretacdes sobre o real que desencadeiam reacgdes bioldgicas tanto de alegria
quanto de medo. O paranoico, por exemplo, & aquele que interpreta os atos alheios como
nédo confidveis e camuflados, a sensacédo de risco de sofrer um mal gerando estados de
alerta, evitacdo de contato emocional profundo e soliddo e todos estados de desgaste do

organismo produtores de sofrimento.

Neste diapasdo, tem-se que o ato de respirar conscientemente e se observar os
estados emocionais e fisicos desencadeiam novas perspectivas da experiéncia. O ato de
pensar se torna mais uma experiéncia possivel e ndo a experiéncia determinante. Existe
0 corpo que se expressa, e as emogoes que emanam dele. O ato de respirar pode ser
automatico ou consciente. Pelo nivel da consciéncia e da atengdo se conecta com a
natureza do fluxo e da expressao que emerge do ser.

O ritmo respiratério interfere nos estados emocionais e no ritmo do pensamento.
Uma respiragdo rapida e curta tende a acelerar o coragdo e desencadear estados de
ansiedade, enquanto uma respiracdo diafragmatica lenta e prolongada tende a gerar
estados de tranquilidade e maior possibilidade de percepgéo e avaliagdo da vivéncia que
engloba o eu e o outro.

Por isso o ato de lentificar a respiracéo e de se observar a si proprio pode ganhar
0 nome de um eu observador. A concentragdo e aten¢do diminuem 0s excessos mentais e

emocionais redimensionando o aqui e agora (KORNFIELD, 2010).

Portanto o ato de respirar que pertence a todo ser humano e que se apresenta como
natural e constante, enquanto ha vida no corpo ao ser utilizado por meio da consciéncia

pode ser chamado de meditagéo.

2.3 Meditacao, desafios, beneficios e autocompaixao

Torna-se dificil ou impossivel mensurar a origem da meditagcdo no tempo, além de
reconhecer sua origem como milenar. Como descrito, o ato de meditar se inicia com o
nascimento e a respiragdo. O bebé marca sua individualidade corpérea pelo choro que
vem com a primeira inspiragdo. Apdés a dor inicial, ao movimentar o pulméao, percebe-se
na crianga uma quietude. Os bebés respiram com o corpo todo. Seu estado de presenga



€ completo. A linguagem, ao mesmo tempo que viabiliza novos niveis de comunicagéo,

institui 0 pensamento que cria e retira 0 ser humano do presente.

A meditagdo expandiu-se, historicamente, em magnitude, no oriente, o qual, como
colocado anteriormente, manifesta uma linguagem imagética a qual viabiliza mais contornos
que definicbes. A meditacdo se associa a espiritualidade e, portanto, a transcendéncia.
Nestas culturas, a vivéncia do corpo social como unido ao sujeito pode ter permitido
maior facilidade nas experimentagdes de estados alterados de consciéncia, por meio da
respiracdo e processos meditativos.

Quando a meditagcdo vem ao ocidente, tende a se tornar uma técnica dissociada
de seu carater espiritual. Sua presenca se fortalece com a comprovacao cientifica de seus
beneficios a satde. Ha uma visdo mais utilitarista e pragmatica dela, enquanto no oriente
se valoriza mais sua viséo existencial, na perspectiva de jornada rumo a uma identidade
vivenciada como conectada a um campo macro e espiritual. O lugar do sujeito deve ser

interrelacionado com o seu lugar no universo.

Se a perspectiva é pragmética, ela deve ser usada para eliminar a dor; enquanto
numa visao existencial vale pensar a questéo da transitoriedade e impermanéncia. Neste
campo o tempo torna-se ponto chave. Um exemplo seria o reconhecimento das emocgoes.
Elas apresentam variancia conforme o contexto e o sujeito. Podem ser influenciadas
por pensamentos ou estimulos externos. Em alguns casos pode-se ter a impresséo da
permanéncia dos estados emocionais quando se pensam os transtornos mentais como a
depressdo que mantém o sujeito em estados de rebaixamento de humor continuados. Por
outro lado, até em estados assim ha mudancgas de intensidade do humor. A variancia se
relaciona exatamente a questao de transitoriedade.

Se as pessoas tivessem internalizado em si o reconhecimento da transitoriedade
como experiéncia humana sem duvida haveria reducéo de seu sofrimento, posto que se
teria menos resisténcia aos estados emocionais e menos fixagdo emocional acerca da
experiéncia emocional. Estudos comprovam que tentar evitar um pensamento aumenta
sua fixacdo (MCGONIGAL, 2013). A mesma coisa pode-se inferir sobre o desejo de se
sair de estados emocionais incémodos que podem gerar sua maior permanéncia. Por isso,
fluir pela experiéncia com presencga por meio do eu observador pode tornar o desapego, a
transitoriedade e a impermanéncia uma vivéncia mais do que um conceito.

E comum pessoas dizerem que ndo sabem meditar, que ndo conseguem aquietar
a mente, que ficam agitadas e por isso ndo € uma técnica que sirva para elas. Se ha
objetivo e ele é a eliminacdo da dor, passar por ela para ocorrer o alivio pode parecer
um contrassenso e um precgo alto a se pagar. Contudo, em sua natureza originaria, a
meditacdo surge como presenca, tem-se que a dor e o prazer sdo apenas dimensdes

transitérias da experiéncia humana. Uma ndo é melhor ou pior do que a outra, sdo
experiéncias (KORNFIELD, 2010). Filosoficamente, por detras deste ensinamento, tem-se



que o aprendizado e a libertacao estédo na capacidade de observagéo e experienciacéo da
natureza humana. Seria expressao do movimento natural e proprio da natureza, manifesto
no corpo, e que vai além de qualquer definicdo ou identidade.

Existem mitos que devem ser desfeitos. O objetivo € o ndo objetivo, a simples
manifestacdo do que pode emergir no processo de auto-observagéo e consciéncia. A base
da meditacé@o é a respiracdo. Existem diversas técnicas desde meditacbes das ativas as
passivas. Existem, também, meditacoes focadas na respiragdo, em sons, no calor do
corpo. Todas tém um eixo em comum que € gerar a autoconsciéncia por meio da auto-
observagédo. Embora algumas pessoas relatem uma piora dos fluxos de pensamentos na
meditag&o, o0 que ocorre é que elas se tornam mais conscientes dos fluxos automaticos de
seus pensamentos.

Numa cultura que a mente é a definidora dos comportamentos tem-se que a mudanga
deve emergir por meio da decisao e produgéo de habitos. O que ja se sabe que ndo € bem
assim, tal qual se descobriu que a amigdala do cérebro gera um alarme organico que faz
com que a pessoa retorne a comportamentos anteriores, quando a mudanga é rapida e
gera no organismo a percepg¢ao de perigo. O segredo da mudanca esta em ndo acordar a
amigdala (MAURER, 2005).

O que a respiracao consciente gera é a capacidade de percepgdo maior de si e do
mundo e, por meio da medita¢do, gera uma desidentificacéo progressiva das intensidades
afetivas sobre os pensamentos, exatamente o que da a eles o valor de verdade. Uma
vez que o pensamento € reconhecido em sua natureza de pensamento, torna-se uma
expressao particular do ser e ndo uma verdade na qual se basear.

Por isso ndo existe o aquietar ou parar de pensar, 0 que acontece sdo mudancas
de percepcao e reducao dos fluxos de pensamento a medida que se aprofundam as
experiéncias meditativas e se reduzem as defesas e medos até a integragdo. Quanto mais
o sujeito entra em estado de completude com o todo, mais livre fica o fluxo de expresséao
de sua identidade conectada ao todo.

Ha pesquisas que mostram que a manutengdo da massa cinzenta do cérebro
melhora nas fun¢des associadas a audicdo e percepgéo, maximizagéo do cortex pré-frontal
e as fungdes executivas do cérebro (GERMER, 2016). O que em outras palavras gera
maior generosidade, menor reatividade, maior tranquilidade e capacidade de lidar consigo
e com o outro.

A compaixao é reconhecida como uma experiéncia empatica e de reconhecimento
do processo humano do outro. Por outo lado, a autocompaixao estaria relacionada a essa
capacidade de autocuidado por meio de trés aspectos importantes definidos por Kristin Neff
(20083, ; Barnard & Curry, 2011) criadora do termo:

1. A autogenerosidade - self-kindness — como uma capacidade de se reconhecer



a vivéncia da experiéncia como algo que vai além de qualquer julgamento ou autocritica.
Seria a saida de um modelo pré-definido de conduta para a experiéncia como fenémeno

humano de aprendizagem e transformacéo.

2. A sensacéo de pertencimento ou de humanidade — common humanity — como
uma dimensao experiencial transcendente ao sujeito em que o coloca na perspectiva da
vivéncia como integrado a um todo. Neste sentido, esta experiéncia se coloca como redutora
de processos de soliddo e isolamento. A sensacéo de pertencimento gera seguranca e
tranquilidade.

3. Mindfullness, como experiéncia de atencéo plena e consciente, que tem como
efeito reduzir a identificagcdo excessiva com as experiéncias - over identification - que evita
o fluxo e o desapego, assim como, reduz a evitagcdo, uma vez que a atencao plena nao
qualifica a experiencia e faz parte dela. Retira-se, portanto, ali um enquadre linguistico de
bom ou mal, confortavel ou desconfortavel, mas como algo que acontece, existe, passa e
segue para novas formas de experiéncia.

Parece, pois, que a autocompaixao se assemelha a aspectos relativos & meditagao
e seus beneficios que surgem naturalmente com a experiencia de consciéncia respiratoria,
presenca e atencao plena. A generosidade e o pertencimento funcionam como redutores
de estresse, redefinidores de percepgdes e de condutas relacionais no dia a dia (BESHAI
et al, 2021).

31 CONSIDERAGOES FINAIS

De tudo que foi exposto torna-se importante compreender que a meditagcdo pode
ser um meio que desencadeia mudancas naturais sem que haja a necessidade de controle
e predeterminagéo. Por meio desta experiéncia pode-se potencializar o melhor da mente
quando focada e direcionada pela vivéncia de presenga. A mudanca se torna natural uma
vez que o processo de movimento e regulacdo emergem de forma natural ao se usar a
consciéncia para observar e ndo para analisar. A vivéncia de sujeito se torna mais fluida e
orgénica, podendo possibilitar crescimento e mudancga. De tudo que foi exposto, torna-se
importante compreender que a medita¢gdo pode ser um meio que desencadeia mudangas
naturais sem que haja a necessidade de controle e predeterminacdo. Por meio desta
experiéncia, pode-se potencializar o melhor da mente, quando focada e direcionada pela
vivéncia de presenca. A mudancga se torna natural uma vez que o processo de movimento
e regulacdo emergem de forma natural, ao se usar a consciéncia para observar e ndo para
analisar. Nessa circunstancia, a identidade, enquanto organismo vivo Unico se torna mais
fluida e organica, podendo possibilitar crescimento e mudanca.

Cabe, também, ressaltar que a respiragao existe como base de desencadeamento de

processos saudaveis do organismo tanto na perspectiva da vivéncia quanto na capacidade



de habitos de vida saudaveis e autorreguladores. Todas as praticas integrativas em satude
mencionadas neste livro tém como alicerce importante e potencializador de seus efeitos,
na respiracao, tamanha sua essencialidade na existéncia saudavel humana. A respiracao
torna-se uma possibilidade a casa interna que pode ser visto como um retorno a casa, em
sentido amplo. Uma vez em seu lugar dentro de si, pode-se dizer que se esta em seu lugar
na rede de seres no Universo num processo de experiéncia e integracéo.

“AS FORGCAS DA SAUDE”: CUIDANDO DE MIM, PRATICANDO EM CASA

Nada mais efetivo que a propria experiéncia. Sugere-se que este exercicio seja
feito com aumento progressivo. 1% semana: respirar um minuto; 2% semana: respirar dois
minutos; e assim sucessivamente até que se chegue a 10 minutos por dia (10* semana).
Nada mais efetivo que a propria experiéncia. Sugere-se que este exercicio seja feito com
aumento progressivo. 12 semana: respirar um minuto; 2% semana: respirar dois minutos; e

assim, sucessivamente, até que se chegue a 10 minutos por dia (10* semana).

Base para as praticas: Sente-se nos isquios (0ssos conectados aos gluteos),
confortavelmente, em uma cadeira. Coloque os pés no chdo. Mantenha a coluna ereta
e desencostada da cadeira, mantendo os ombros relaxados e as maos sobre as pernas.
Preste atenc@o por um tempo ao fluxo respiratério natural e, entdo, va aprofundando aos
poucos, cuidadosa e carinhosamente, enchendo a barriga de forma confortavel. Lembrando-
se de que quanto mais lenta a respiracdo melhor e que o tempo de saida do ar deve ser
maior do que o da entrada. Em caso de pensamentos e distragbes, apenas acolha e volte
sua atencao a respiracéo pelo de tempo pré-determinado, em questéo, por dia na semana
como colocado acima.

DICA: Existem varios aplicativos gratuitos de celular com temporizadores e musica
que avisam o término do tempo pré-programado. Dé preferéncia para fazer o exercicio ao

acordar ou antes de dormir porque ajuda na construgéo do habito.
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RESUMO: Este artigo tem como objetivo construir
uma narrativa sobre o Reiki, a transculturalidade
da dimensao espiritual
politicas

e sua inser¢cdo nas

publicas de Praticas Integrativas
Complementares em Saude (PICS). Faz-se aqui
uma reflexdo sobre as agdes transformadoras
da saude holistica enquanto pratica terapéutica
promotora do autocuidado, autoconhecimento
e autotransformacdo. Neste contexto, as
PICS estimulam os mecanismos naturais de
prevencdo de agravos e recuperagdo da saude
por meio de tecnologias eficazes, com énfase na
escuta acolhedora, desenvolvimento do vinculo
terapéutico e integragcdo do ser humano com o meio
ambiente. O Reiki apresenta beneficios ao alivio
da dor, reducédo do estresse e ansiedade, melhor
enfrentamento dos processos de adoecimento
e terapéuticos, diminuicdo da pressao arterial,
melhora de sintomas depressivos e problemas
do sono. As vivéncias aqui apresentadas tém o
propésito de produzir satude por meio da pratica

de respiragcdo consciente, equilibrio das proprias

fortalezas e ensejo de desenvolvimento das
potencialidades vitais e transformadoras para o
bem-estar espiritual. Sugere-se, ao final deste
capitulo, uma pratica pautada na respiracdo
consciente e meditacdo do amor universal como
possibilidade de higienizagcdo interior. Objetiva-
se abastecer o ser-essencial nos enfrentamentos
imputados a humanidade em decorréncia do
momento pandémico atravessado.
PALAVRAS-CHAVE: Reiki. Espiritualidade.
Terapias Complementares. Autocuidado. Saude
Holistica.

REIKI AND SPIRITUALITY:
THERAPEUTIC PRACTICE OF SELF-
CARE, SELF-KNOWLEDGE AND SELF-
TRANSFORMATION
ABSTRACT: This article aims to build a narrative
about Reiki, the transculturality of the spiritual
dimension, and its insertion in public policies of
Integrative Health Care (IHC) practices. Thus,
a reflection is made on the transforming actions
of holistic health as a therapeutic practice that
promotes self-care, self-knowledge, and self-
transformation. In this context, the IHC practices
stimulate the natural mechanisms of disease
prevention and health recovery through effective
technologies. They
listening, the development of therapeutic bonds,
and integration between human beings and the

emphasize  welcoming

environment. Reiki has benefits in relieving pain,
reducing stress and anxiety, better coping with
the disease and therapeutic processes, lowering
blood pressure, improving depressive symptoms
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and sleep problems. The experiences presented here are intended to produce health through
the practice of conscious breathing, the balance of one’s strengths, and the opportunity to
develop the vital and transforming potential for spiritual well-being. At the end of this chapter,
a practice based on conscious breathing and universal love meditation is suggested as a
possibility of interior sanitation. The goal is to refuel the essential being going through the
confrontations imputed to humanity as a result of pandemic experiences.

KEYWORDS: Reiki. Spirituality. Complementary Therapies. Self-care. Holistic Health.

11 INTRODUGAO

Na perspectiva filosofica da existéncia humana, o constructo “espiritualidade” para
muitos estudiosos da antiguidade remete a concepgéo existencial das relacées com o meio
ambiente, valores e crencgas individuais e, ainda, da relagdo do homem consigo mesmo. Tal
elaboragdo existencial permeia uma forma ecolégica e transcultural de cuidado humano,
na constante interacdo entre o ambiente e a auto-observacéo para o equilibrio da saude
holistica.

Oliveira (2018, p. 14) teoriza a partir das contribuicbes de Michel Foucault (1982)
em sua obra “A Hermenéutica do Sujeito” que a “compreenséo da ética do cuidado de si
perpassa pelos modos de ser do sujeito, sendo necessaria a observancia relacional da ética
de si para consigo mesmo”. Nesse contexto, acrescenta-se que dentro da problematizacéo
da existéncia humana, o modo de fazer e ser, como também a elaboracéo intrinseca do

autocuidado refletem modos éticos de viver a propria vida. (FERRER, 2020, p. 347).

A Organizagdo Pan-Americana da Saude (OPAS), no Brasil, apoia tecnicamente
o Ministério da Salde na efetivacdo das Medicinas Tradicionais, Complementares e
Integrativas (MTCI) — denominagéo utilizada pela Organizagdo Mundial da Saude (OMS) —
a partir da Atencao Primaria de Saude. As MTCI sdo entendidas como um amplo conjunto
de praticas de atencgdo a saude, baseado em teorias e experiéncias transculturais que séo
utilizadas para promog¢éo da saude, prevencao e recuperacao, levando-se em consideragéo
o ser integral em todas as suas dimensdes. (OPAS, 2020).

As Préticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS) foram institucionalizadas
no Sistema Unico de Salde (SUS) por meio da Politica Nacional de Praticas Integrativas
e Complementares (PNPIC), em 2006. Nessa perspectiva, as PICS sdo reconhecidas
como abordagens que estimulam os mecanismos naturais de prevencdo de agravos e
recuperacao da saude por meio de tecnologias eficazes, com énfase na escuta acolhedora:
desenvolvimento do vinculo terapéutico e integracéo do ser humano com o meio ambiente.
(PNPIC, 2006). Atualmente, o Brasil é referéncia mundial na incorporagéo de 29 PICS no
SUS, dentre elas, o Reiki, com reconhecimento e protagonismo na saude publica por meio
de publicagdes em 2017 e 2018, que no decorrer de 15 anos da implantagcdo da PNPIC,

fortaleceram e ampliaram os caminhos dessas tecnologias no escopo das politicas publicas



em PICS. (BRASIL, 2017; BRASIL, 2018). A maior capilaridade das PICS no SUS acontece
na Atencéo Basica de Saude (78%), média complexidade (18%) e alta complexidade (4%)
e estéo presentes em 100% das capitais brasileiras. (BRASIL, 2020).

Em analise conceitual sobre salde, espiritualidade e as PICS no Sistema Unico
de Saude (SUS), apesar do avancgo das politicas publicas, Toniol (2017, p. 172) em nota
de seu artigo “O que faz a espiritualidade?”, aponta, em sua andlise, que a relagdo da
pratica do Reiki e a espiritualidade, no contexto do espaco de salde, provoca disputas
entre os profissionais que a realizam. Delibera, propositadamente, “ndo realizar ampla

contextualizagdo da pratica, deixando a reflexdo o que se vivencia com a pratica em si”.

Nesse contexto, a pandemia pelo novo coronavirus que transformou o mundo,
leva a humanidade a constantes ressignificados e compreensdo de sua crise existencial.
Fato & que, no coletivo ou na individualidade, o cuidado com a salde passa a ser foco
de sobrevivéncia e ao mesmo tempo, de aproximagéo de si mesmo para manutengcao da
integralidade da vida humana.

Haja vista que este artigo tem como objetivo construir narrativa sobre o Reiki, seus
beneficios e a transdisciplinaridade da dimenséo espiritual e, sobretudo, refletir acerca
das praticas transformadoras voltadas a salde holistica, integrada conceitualmente
as tecnologias leves, enquanto pratica terapéutica promotora do autocuidado,
autoconhecimento e autotransformagéo. O Reiki esté intrinsicamente relacionado a higiene
pessoal interior, uso das maos para meditar e autocuidar, e, ter o olhar aprofundado ao
novo posicionamento do ser-essencial no contexto da integralidade da saude humana.

21 DA ORIGEM A TRANSCENDENCIA, O QUE SIGNIFICA REIKI?

Os primeiros livros traduzidos do inglés referiam o significado da palavra Reiki em
dois Kanji, ideogramas japoneses, que traduzem a palavra como ‘energia vital universal’.
Rei traduz ‘espirito universal, transcendental ou esséncia ilimitada’. Ki traduz a ‘energia
da forga vital, que tem como equivaléncia de qualidade o Chi ou Prana. Portanto, em se
tratando de tradugéo da palavra, seria mais preciso dizer-se: ‘energia sagrada’ e que este
seria um modo respeitoso de relacionar-se ao Ki. (MCKENZIE, 2010).

No sentido da unido dessas energias, ou seja, do Rei + Ki, temos a fluidez harménica
da Energia Vital Universal presente em todos os reinos da natureza, para nossa saude e
funcionamento adequado do nosso SER na vida, cujo Kanji € apresentado na Figural. Sem
embargo, ha, nos dias atuais, muitas variagdes da pratica original do Reiki; suas origens,
enquanto sistema, encontram-se no Japao.
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Figura 1 — Representacéo dos Kanji japoneses para Reiki.
Fonte: A autora (2021).

Tal sistema sofreu influéncia de algumas crencgas e correntes filoséficas tradicionais
japonesas como Budismo, Xintoismo e o Shugendd, que influenciaram a vida do seu
redescobridor, Mikao Usui (1982-1926), que transmitiu ao seu discipulo Chujiro Hayashi
os aprendizados basilares da cura espiritual. Hayashi, apos cinco anos do falecimento do
mestre Usui, abriu sua prépria clinica e escola, que se traduz como Sociedade Hayashi para
Pesquisa da Energia Espiritual. Dessa maneira, surge mais uma discipula Hawayo Takata,
que teve pais japoneses, era americana, mas nao podia levar seus aprendizados para
fora do Japéo, segundo tradigdo daquela cultura. O legado de Hayashi foi ter conseguido
treinar Takata e ajuda-la a fundar a primeira clinica fora do Japao e expandir o Reiki para o
ocidente. (MCKENZIE, 2010).

Mikao Usui s6 introduziu a cura, por imposicdo das maos, nos Ultimos anos do
desenvolvimento do sistema Reiki. Sua aplicabilidade é simples, acessivel a qualquer
pessoa, sem rituais, dogmas ou conceitos filosoficos. Independe de qualquer tipo de crenca

ou concepgao religiosa para prover a cura dos corpos fisicos, mental, emocional e espiritual.

O legado de Mikao Usui, ilustrado na Figura 2, inspira todos os praticantes de Reiki
Usui e é repassado até os dias atuais, e, sob as suas orientacdes e pratica. Apoés iniciacéo
do aluno, por um mestre de Reiki, suas maos tornam-se instrumentos direcionadores da
Energia Vital Universal, chamada de Reiki.



Figura 2 — Imagem do Mestre Mikao Usui.
Fonte: Adaptada de McKenzie (2010).

O Reiki é considerado uma terapéutica de autocura e cura do outro, por meio
de desbloqueios suaves dos nos energéticos decorridos do estresse cotidiano ou de
problemas que se apresentam como desafios ao crescimento constante; muitas vezes,
sdo acumulados no inconsciente e podem gerar desequilibrios e doengas em nosso corpo
fisico.

Estudo randomizado paralelo com amostra inicial de 122 pessoas que foram divididas
em 3 grupos: Massagem+Repouso (G1), Massagem+Reiki (G2) e Controle sem intervengéao
(G3), e avaliados pela Lista de Sintomas de Stress e pelo Inventario de Ansiedade Trago-
Estado por um més, no inicio e apés 8 sessdes, em 2015. Resultou em 101 participantes
e Massagem+Reiki, conseguindo melhores escores entre 0os grupos e como sugestéo, o
estudo apontou para uso de placebo para o Reiki, na tentativa de avaliar o alcance da
técnica em separado. (KUREBAYASHI et al., 2016). Outros estudos mostram beneficios da
terapia Reiki sobre a salde, tais como: alivio da dor (FERRAZ, RODRIGUES, LIMA, LIMA,
MAIA e PILAN NETO, 2017; BALDWIN, VITALE, BROWNELL, KRYAK e RAND, 2017),
reducdo de estresse e ansiedade (BALDWIN, VITALE, BROWNELL, KRYAK e RAND,
2017; KUREBAYASHI et al., 2016), melhor enfrentamento dos processos de adoecimento e
terapéuticos (IACOROSSI, DI RIDOLFI, BIGIARINI, GIANNARELLI e SANGUINETI, 2017),
diminui¢do da presséo arterial (BALDWIN, VITALE, BROWNELL, KRYAK e RAND, 2017),
melhora de sintomas depressivos (BREMNER, BLAKE, WAGNER e PEARCEY, 2016) e
de problemas de sono (CHARLESWORTHA, HUGHESB, PLANTA e CARBALLOA, 2017).

2.1 Campo de energia humano

O Reiki, enquanto pratica terapéutica de autocuidado e autoconhecimento, baseia-



se num especifico processo de sintonizagdo de energia. No cotidiano de aplicagdo da
técnica, os terapeutas contam com mantras e simbolos antigos que aumentam o fluxo de
energia vital e abre o canal de cura interior. (HONERVOGT, 2001, p. 14).

Nos estudos de Brennan (2006), o Campo da Energia Humana (CEH) é manifestado
a partir da energia universal que esta intimamente envolvida na vida humana. Tal definicdo
envolve a descricdo de um corpo luminoso que cerca e penetra o corpo fisico, emite
radiacdo e € chamado de “aura”. Esse fluxo de energia que se distribui em camadas pelo
corpo fisico esta relacionado ao campo aurico humano, chamados de chacras. Os chacras
tém trés fungdes principais: “vitalizar cada corpo aurico e, assim, o corpo fisico; provocar o
desenvolvimento de diferentes aspectos da consciéncia; e transmitir energia entre os niveis
auricos. (BRENNAN, 2006, P. 67,73).

Todo ser vivo pulsa com energia. Os praticantes das PICS e também os fisicos
reconhecem a existéncia de um campo eletromagnético gerado pelos processos biolégicos
do corpo. O campo de energia humano contém e reflete a energia de cada individuo. A
harmonia dos campos energéticos fisico, emocional e espiritual, traduz-se em modos
saudaveis e equilibrados do fluir desses corpos energéticos. (HONERVOGT, 2001, p. 18).

Para fins ilustrativos, a Tabela 1 elenca o conjunto dos sete chacras maiores e

correlaciona glandulas e areas do corpo humano, que se relacionam ao fluxo de energia

aurica.
GLANDULA CORRESPONDENCIA NO CORPO
CHACRA ENDOCRINA FisICO
7° — Coroa Pineal Cérebro superior. Olho direito.
- L Cérebro Inferior. Olho esquerdo, Ouvidos,
6° — Cabeca ou Frontal Pituitaria Nariz, Sistema nervoso.
o — Aparelho brénquico e vocal. Pulmdes,
5° — Garganta Tireoide Canal alimentar.
o_ . ] Coragao, Sangue, Nervo vago, Sistema
4° - Coragéo Timo circulatorio.
3° _ Plexo solar Pancreas Estdmago, Figado, Vesicula biliar, Sistema
nervoso.
2° ~ Sacto ou Gobnadas Sistema reprodutor
Umbilical :
o . Glandulas i
1° — Base ou Raiz suprarrenais Coluna vertebral, Rins.

Tabela 1 — Interrelagcdo dos chacras maiores e areas do corpo fisico.
Fonte: Adaptado de Brennan (2006).



Nesse contexto, o corpo e a mente influenciam-se profundamente. O Reiki,
combinado a pratica da meditacéo, facilita o descobrir de camadas mais profundas em si
mesmo, permite a busca de uma relagdo mente-corpo saudavel e permite o exercicio da
intuicdo e o cultivo da consciéncia, que juntas, ressoam para a compreenséo da existéncia
do ser-essencial.

2.2 Do Campo Sensivel

O processo criativo nas artes, nas humanidades, nas ciéncias deve ser valorizado.
Goswani (2010, p.110) acrescenta que quando nos sentimos inspirados a colocar a
criatividade no centro de nossa vida e sincroniza-la com o movimento vital, com o
movimento de evolugdo da consciéncia, estamos prontos para a unificagdo do interior e
exterior, do corpo e alma. Até para transformarmos nossas emoc¢odes negativas, precisamos
acessar nossa criatividade no dominio do vital. A pratica do amor incondicional pode ser um
caminho. (VARELLA, 2010, p. 05-10).

Na concepgao ecolbgica da espiritualidade, o caminho a ser trilhado € o do
autoconhecimento. A concep¢é@o de uma consciéncia que “atravessa” a intelectualidade e

exercita o saber do coragdo, da sabedoria que nasce de dentro de cada ser humano.

Na completude da pratica de Reiki, os cinco elementos trazidos das origens
japonesas para o ocidente sdo essenciais para que ndo recaia sobre as técnicas de
tratamento, somente, a imposicdo das méaos. A esséncia do Reiki esta na préatica desses
cinco elementos, apresentados no Quadro 1, que trazem a conexdo do campo sensivel e
harmonizagéo da relagédo corpo-mente-espirito, incorporados na saude holistica.

Na pratica diaria de Reiki, trazido de forma didatica por McKenzie (2010), observa-

se a pureza dos ensinamentos de Mikao Usui que ensinava os cinco principios do Reiki,
para o bem-estar espiritual.

Conceito Japonés Conceito Ocidental
Gokai Os cinco principios ou preceitos espirituais
Kokié H6 Técnicas respiratérias
Tenohira Imposicao das méaos ou das palmas
Jumon e Shirushi Simbolos e mantras
Reiju Sintonizagdes

Quadro 1 — Cinco elementos essenciais da pratica diaria de Reiki.

Fonte: McKenzie (2010).

No contexto da salde publica e uso das ferramentas de cuidado integral, a PICS Reiki



oferece aos profissionais de satde uma possibilidade de respirar 0 amor com sabedoria,
para a perfeita compreensdo dos caminhos a serem construidos com sensibilidade e
conexao consigo mesmo, com o outro e com o universo. Ademais, a PICS Reiki é difundida
e reconhecida no ambito do SUS, por seus principios basilares, trazidos por Mikao Usui,
que configuram a harmonia do cuidado espiritual, para melhoria do corpo e da alma, e
transcendem as dificuldades e sofrimentos humanos.

Os Kanji apresentados a seguir, exemplificam a consciéncia harménica do
autocuidado e da preconizada saude holistica.

Fonte: A autora (2021).

Na respiragéo consciente, apresentam-se os cinco principios do Reiki.

Somente por hoje.

N&o se irrite.

N&o se preocupe.

Seja grato.

Seja honesto em seu trabalho.

Tenha compaix&o de si e dos outros.

Na perspectiva antropoldgica, a espiritualidade como categoria, constantemente &
definida dentro de contextos sociais e histéricos. Por outro lado, a distancia do teor filoséfico
ou teoldgico situa a relagdo da espiritualidade com o homem a um grau em que o conceito
e suas caracteristicas séo estabelecidas nas competi¢cdes de poder que os configuram e os
transformam. “A politica da espiritualidade, portanto, estaria relacionada a uma espécie de
recomendacédo metodoldgica, a depender da situacgéo, articula-se numa categoria cada vez
que é enunciada”. (TONIOL, 2017, p. 146).

Desde a antiguidade, o cuidado de si é estudado e narrado, na perspectiva do
estético e ecoldgico no percurso do processo vital, cujo foco sempre foi 0 amadurecimento
da mente e fortalecimento do espirito.



Assim, cada vez mais deve-se observar o contexto e diretrizes que estabelecem as
relagcbes ecoldgicas e transculturais da espiritualidade, no uso das politicas de PICS dentro
do SUS como os profissionais de saude transitam entre o cuidado espiritual preconizado
pela OMS e o0 que na prética é estabelecido pelas instituicbes de governos. “O cuidado
de si deixa de ser teorizado e se associa a vida cotidiana quando é consciente”. (SILVA
JUNIOR; BALSANELLI; NEVES, 2019, p. 2).

A educacgéo para o bem-estar espiritual de forma interdisciplinar e transcultural
permite um olhar amplo ao protagonismo e autonomia, que conduz o aprendiz a descobertas
sensiveis, pautadas nos valores éticos, afetos e percepgdes da prépria espiritualidade em
acao.

Uma nova maneira de “ler o mundo”.

31 CONSIDERAGOES FINAIS

A correlagéo da terapia Reiki e a espiritualidade, no decorrer deste artigo, pautou-se
na narrativa critico-reflexiva da transculturalidade e ecologia de saberes envolvidos com a
realidade das PICS no SUS.

Da origem do Reiki a transcendéncia do cuidado espiritual, observa-se a capilaridade
das praticas integrativas que compreendem o ser humano na sua multidimensionalidade,
pelo desejo de melhor qualidade de vida, alivio das dores e sofrimentos existenciais, para
além do plano biolégico. O autoconhecimento e autocuidado que a terapia Reiki proporciona
aos usuarios e profissionais da saude no SUS é significativo, plural, complexo e subjetivo.
A produgéo de saude esta intrinsicamente relacionada a higiene pessoal interior, crencas,
valores, transcendéncia e promoc¢éo de bem-estar espiritual, vivenciados nessa técnica de
imposicao de maos que olha para o ser-essencial. Os beneficios identificados estendem-
se desde situagcdes especificas, como o alivio de sintomas de uma doencga, até contextos
amplos, como a autoestima, qualidade de vida e bem-estar espiritual.

Este capitulo encerra a narrativa proposta, na experiéncia reflexiva da PICS Reiki
no SUS e a abordagem transcultural e ecolbégica da espiritualidade na perspectiva do
autocuidado e cuidado do outro. Sugere-se, ao final deste capitulo, uma pratica pautada
na respiracao consciente e meditacdo do amor universal, como possibilidade de higienizar
o interior e abastecer o ser-essencial nos enfrentamentos imputados a humanidade em
decorréncia do momento pandémico que atravessamos.

“AS FORGCAS DA SAUDE”: CUIDANDO DE MIM, PRATICANDO EM CASA

+ Sente-se em posicédo confortavel, coluna ereta, méos relaxadas nas coxas e
respire normalmente.



»  Feche seus olhos e mantenha a atengéo plena em seus batimentos cardiacos.
Procure observar se o seu corpo esta dolorido em alguma parte, va até essa
parte, observe-se e olhe amorosamente para sua cura.

+ Inspire e leve 0 ar até seu abdémen, sustente o ar por trés segundos e expire
conscientemente esvaziando todo seu abdémen.

* Ao inspirar, repita no pensamento — ‘Eu Sou Amor’. Preencha o abdémen e
sustente este ar salutar e expire.

* Ao expirar, repita no pensamento — ‘Eu Amo’. Deixe sair todo o ar dos pulmdes
e espalhe esse Amor-Esséncia a sua volta, sentindo-se parte do ‘Todo’ e contri-
buindo para a sua qualidade de vida e do planeta que habita.

+ Repita quantas vezes quiser e precisar para seu equilibrio integral e manuten-
¢éo da saude holistica em vocé.

Muita Luz e Amor universais a todos!
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PRATICAS INTEGRATIVAS E COMPLEMENTARES

SAUDE, CUIDADO, EXPANSAO E MOVIMENTO

A coletanea de artigos dos capitulos 4, 5 e 6 tratara das praticas de Bioenergética,
Lian Gong e Tai Chi Chuan que envolvem o corpo em movimento para o autocuidado em
saude.
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RESUMO: A Analise Bioenergética € uma pratica
terapéutica que integra a Politica Nacional de
Praticas Integrativas e Complementares em
Saude. Derivada da Teoria Bioenergética de
Wilhelm Reich, ela tem raizes na Psicanalise
Freudiana. Contudo, sua contribuicdo ocorre ao
privilegiar a abordagem corporal paralela & mental,
exercitando o corpo fisico individual ou em grupos
de movimento. Tal pratica age nos contetdos
emocionais subjacentes ao corpo fisico, auxiliando
na integracdo de sentimentos e facilitando a
leitura, no corpo, de aspectos como dor muscular,
enrijecimentos e desconfortos especificos. Por
consequéncia, oportuniza o autoconhecimento
e como lidar de forma singular com os lugares
afetados em termos de cuidado de si. Seus
pilares principais séo a respiragéo consciente e a
realizacdo do grounding, postura de enraizamento
no solo, no sentido de presentificar a realidade
para obter um maior equilibrio energético. Busca
melhorar as alteragbes, denominadas couragas,
desde a ocular até a pélvica, por meio de técnicas,
em parte abordadas aqui, de acao psicossomatica.
PALAVRAS-CHAVE: Autocuidado.
da saude. Terapias Complementares. Terapias

Promocgéao

Mente-Corpo. Metabolismo Energético.

CONSTRUCTIONS OF BIOENERGETIC
ANALYSIS FOR HEALTH GENESIS
ABSTRACT: Bioenergetic Analysis is a therapeutic
practice that integrates the Brazilian National Policy
on Integrative and Complementary Practices in
Health. Derived from Wilhelm Reich’s Bioenergetic
Theory, it has roots in Freudian Psychoanalysis.
However, its contribution occurs by privileging
a body approach parallel to the mental one,
exercising the body with individual or group
movements. This practice acts on the emotional
contents underlying the physical body, helping to
integrate feelings and facilitating the reading, in the
body, of aspects such as muscle pain, stiffness,
and specific discomfort. Consequently, it allows
self-knowledge and how to deal uniquely with the
affected places in terms of self-care. Its main pillars
are conscious breathing and grounding, a posture
for ground rooting, as to make reality present to
obtain greater energy balance. It seeks to improve
changes, called armoring, from the ocular to
pelvic, through techniques, in part addressed here,

of psychosomatic action.
KEYWORDS: Health  promotion.
Complementary Therapies. Mind-Body Therapies.

Self-care.

Energy Metabolism.

11 INTRODUCAO

Amparada na leitura pessoal e na literatura
cientifica, este trabalho objetiva contribuir com
a descricdo de recursos terapéuticos corporais

Capitulo 4
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como aspectos disponiveis para o autocuidado, o autoconhecimento e, consequentemente,
para a Promog¢éo da Saude.

As corporeidades sdo assim chamadas como modo de expressar a consciéncia da
mente, paralela as sensagoes vividas pelo corpo, enquanto maneiras de gerir as emogdes
e positivar a saude. Alguns autores (MATTOS, 2012; HAMMERLLY, 2006) utilizam tal termo
alinhando-o a movimentos reparadores e como oportunidades de gerir pensamentos,
sentimentos e situagdes estressoras, provocadoras de tensao psiquica e até muscular.

Por tais motivos, essa obra aborda terapias voltadas ao autocuidado e conscientizagcéo
pessoal sobre saude e doencga (e do corpo como uma caixa de emog¢des), pois elas agugam
a capacidade de percepgédo advinda das relagbes, que auxiliam a compreenséo critica
do contexto interno e externo (mente-corpo), que costumam interferir positivamente nos

ganhos individuais de salde.

Tais percepgbes - animicas, emocionais ou energéticas-, com 0s exercicios, permitem-
nos desenvolver as habilidades de autoconhecimento esclarecedoras de determinacbes
fisicas, sinais e sintomas, inclusive, de enfermidades, como doencas reuméticas, entre
elas, a fibromialgia, esclarecem Mattos (2012) e Hammerlly (2006). Vale ressaltar que
anteriores a instituida ciéncia, os saberes ancestrais deixaram seu legado (PELIZZOLLI,
2011) cultural e global, que nos orientam na realizagdo deste trabalho. Assim, o contributo
tedrico passa a ter um direcionamento voltado a descrever, mostrar e buscar demonstrar

como realiza-las em nivel domiciliar.

1.1 Origens da Analise Bioenergética

A Anédlise Bioenergética (ABE) € um tipo de Psicoterapia Corporal, que tem como
fundamento trabalhar o conceito de energia, no sentido biol6gico, que se inicia com a
respiracao e, portanto, influi no metabolismo do corpo, essencial & manutencdo da vida
(CARVALHO; BARRETO, 2020), e é ainda um tipo de psicoterapia analitica, profunda,
relacional, com grande trabalho corporal (ndo apenas oral), concorda Andrade (2011). Essa
terapia traz da Psicanalise mecanismos de defesa, resisténcia, além de transferéncia e
contratransferéncia (CORREIA; ALVES, 2010). Por isso, ao nascermos, esse movimento
vital costuma ser despertado e, nas interagdes com nossas emog¢des, vamos tendo essa
energia respiratoria, inclusive, vitalizada ou desgastada.

Do movimento e de sua consciéncia e motivagdo, trazemos a autorregulacgao, que &,
para Oliveira, Silva e Rolim (2013), atribuida como capacidade biolégica, que revela o uso
da autonomia potencializadora da naturalidade humana. Ela deriva de uma matriz tedrica
maior, a Bioenergética, da autoria de Wilhelm Reich entre os anos 30 e 40 e que € ampliada
nos Estados Unidos - por Alexander Lowen e John Pierrakos - em meados da década de
1950, (ANDRADE, 2011). A partir de entao, ficou conhecida como ABE.

Reich (que foi discipulo de Freud) também se tornou psicanalista, mas inovou ao



criar a Vegetoterapia - uma técnica corporal que trabalha com os sistemas vegetativos
simpatico e parassimpético - para desbloquear a passagem energética, a partir de sete
niveis, ou sete anéis, localizados préximo as glandulas endocrinas (CORREIA; ALVES,
2010, p. 17-19), a saber:

- Nos olhos (nivel 1);

- Na boca (nivel 2);

- No pescoco (nivel 3);

- No térax (nivel 4);

- No diafragma (nivel 5);

- No abd6émen (nivel 6);

- Na pélvis (nivel 7).

Ele percebeu que um dos entraves da passagem energética advém da alteracéo

nos padrdes respiratérios, por ocasido de bloqueios emocionais, que, assim, promovem

tensoes e enrijecimento de areas do corpo ligadas as emogdes, denominadas couragas.

Na ABE, corpo e mente constituem uma unidade (ANDRADE, 2011), na qual a terapia
fundamenta formas de se empenhar para ler a couraga humana, retratada na energia que
cada ser comunica ao olhar e portar-se frente ao terapeuta ou grupo terapéutico. Essa
leitura vai dos estados clinicos mais flexiveis aos mais rigidos, denominados ‘carateres’
(oral, masoquista, esquizoide, psicopata e rigido), que, ao longo da vida, podemos neles

transitar.

A couraca é o termo referente ao “enrijecimento” oriundo das tensdes vividas e
sentidas, e que ndo estdo restritas aos musculos, mas associadas até aos olhos, quando
“perturbados” por situa¢cdes de doencga ou transtornos psicolégicos; tais couracas - da
ocular a pélvica - sdo proporcionais aos locais do corpo acometido.

Dessas construgdes, outra contribuicdo de Reich foi a criagdo do stool - banco de
bioenergética-, que tem a finalidade de expandir a caixa toracica, favorecendo a respiragédo
e liberagédo gradativa da tensédo no auxilio dos bloqueios energéticos, pois possibilita um
enfrentamento - nele amparado - ao olhar nos olhos do terapeuta durante o despertar de
tais enfrentamentos e possibilidade de liberacdo emocional, como de reparacdo gradual
dos tonos musculares promovidas pela couraga (CORREIA; ALVES, 2010).

Por conseguinte, este capitulo - fruto de um trabalho de pesquisa disciplinar -, aliado a
um recorte significativo vivencial e seus sentidos formativos em um curso de Especializagéo
em Psicologia Clinica, deixa ao final propostas aplicaveis, ao leitor, em termos pessoais.
Tal producdo de saberes e técnicas busca compartilhar os conhecimentos, oriundos do
processo de ensino-aprendizagem do curso, por meio de exercicios individuais de analise
bioenergética, sempre intensificados na conscientizagéo e autorregulacéo individual e em



grupo.

Desse pertencimento, o individuo e os membros do coletivo percebem, em cada
ser e em seu movimento interacional, os settings salutares e adoecedores, geradores de
relaxamento ou enrijecimento e contragéo, fruto do medo, refletido em histérias de vida
revisitadas e estimulos benéficos ou nao.

Tal curso enquanto Prética Integrativa e Complementar (PIC) aliada esta na melhoria
energética de quem as pratica e sua “leitura”. Nesse caso, ocorre por meio da identificacéo
dessas “couracgas” - fisicas e psiquicas-, que os proprios criadores davam a ler por meio
de workshops e palestras, sendo, atualmente, essa terapia uma possibilidade real de
implementacdo municipal na Linha de Cuidado em Saude Mental, através da Psicologia
Clinica.

O trabalho grupal pode dar-se com a denominagéo ‘Grupo de Movimento’, que é
um conjunto de exercicios trabalhados entre pares por psicoterapeutas Reichianos ou da
area da bioenergética e desdobramentos. O objetivo desses exercicios, guiados rumo a
autopercepcgéo - é de influenciar positivamente na expressdo de emoc¢des (ANDRADE,
2011) adotadas na postura do olhar, calar, do como se comunicar e de como relaxar e até
vibrar.

Andrade (2011) revela distingdo epistémica entre o termo ‘exercicio’ - atividade
fisica - e ‘movimento’ - quando, além do exercicio, espera-se uma conscientizacdo do que
se quer a partir daquele fazer-; ja o autor Mattos (2012), por ser educador fisico, difere
‘atividade’ fisica, como gasto energético, de ‘exercicio’ fisico, pelo fato de o segundo ter

outras motivagdes ao se movimentar.

21 PONTES ENTRE A ABE E A SALUTOGENESE

Habitualmente, na educacéo dos profissionais da area dita de “saude”; muito se
discute e ensina sobre doenca. As PICS, na contram&o desse modo de operar, ensinam-
nos a salutar na pratica, para que, entdo, se tenha capacidade de discutir a possivel
teorizacdo delas e o que adiante - de cada uma - tém de preventivo e promocional com
toda a comunidade, ndo para ela!

Paralelamente, o referencial da Salutogénese, teoria de Promogdo da Salde,
(AMORIM, 2021) adota duas questbes centrais: o Senso de Coeréncia (SOC), a “for¢a
da saude mental” que é da dimensdo mais subjetiva ou emocional e os Recursos Gerais
de Resisténcia (GRR), que sdo “as forgas da saude coletiva”, os conhecimentos, apoios,
as condi¢cbes materiais e sociais, e 0s servigos publicos, entre outros. Essas “for¢as” -
sociais e subjetivas - unidas, contribuem para o alivio envolvido no exercicio das tensées
diarias; desde as necessidades individuais, como a respiracao fluida, quanto a adocéo de
posi¢cbes tranquilizadoras e favorecedoras da passagem de ar e energia por todo o corpo,



o que facilita o fluxo vital e comunicacional, de que cada um carece - para estar vivo e
emponderado - para incluir sua contribuicéo significativa e humana no espacgo e tempo.

Inicialmente, faremos alusdo a respiracdo e ao enraizamento conscientes, cada
qual como uma forga eficaz, que pode ser adquirida pelo conhecimento e habito e pela
necessidade de adogéo de posturas mais acolhedoras consigo e com o todo a nosso redor.
A Salutogénese foi uma teoria inspirada no enfrentamento humano durante a 2° Guerra
Mundial e temos hoje, ainda, sobreviventes, que s&do viva prova de seu valor.

Operacionalmente, como ativista das corpéreas e defensora da expansdo da
consciéncia, indico a ABE para a produgéo de um estoque de neurotransmissores salutares
e realizacdo de um despertar de habilidades e atitudes salutogénicas, que aumentem
nossos sensos de coeréncia, tanto na percepgcédo de si mesmo, - fobias, acanhamentos,
desenvolturas, etc-, como no aumento da capacidade de compreenséo dos conhecimentos
que fagam “pontes” com a adoc¢éo de posturas mais acolhedoras de nossas emocgdes e
sensacdes, e usos da autonomia.

A unido da Teoria da Salutogénese com a da ABE se justifica, portanto, em tempos
de pandemia COVID 19, mais ainda pela necessidade de ajudar as pessoas em nivel
domiciliar em melhor lidar com as tensdes geradas pelo medo global, que vem tomando
conta da sociedade e elevando os niveis de estresse. Assim, segue o convite para exercitar

esses novos conhecimentos em sua casa.

31 PILARES DA ANALISE BIOENERGETICA

Tal PIC é para o terapeuta corporal uma util conscientizagdo emocional, essencial
da apropriagdo das vivéncias do contexto mental paralelo ao corporal; no entanto, o que
compde sua caixa de ferramentas?

3.1 A Respiracao Consciente e o Grounding

Respirar é algo fundamental para a manutengéo da vida, mas, no curso do dia a dia,
com as pressbes e estimulos, cada vez maiores, ndo costumamos perceber nosso ritmo
respiratério natural e os reflexos funcionais e disfuncionais a ele relacionados, enfermidades

e doencgas, inclusive.

Da mesma forma, o colocar-se em contato com o solo (de pés descalgos,
principalmente) tem se tornado algo pouco socialmente cogitado, ndo lhes dando a
oportunidade de estarem enraizados - em grounding, tal como uma &rvore - e perceber a

troca de energia com o chéo, e a sutil carga e descarga (elétrica).

Essas simples a¢des auxiliam no melhor manejo das situagdes de stress e até de
sofrimento, podendo interferir no aumento da autoestima e adogao de praticas benéficas,
aplicaveis em outros contextos do cotidiano do paciente-cliente, enquanto ferramentas ou



recursos do cuidado de si, pois, no momento atual, devido a necessidade de isolamento
social, percebemos a urgéncia e necessidade de difundir esses conhecimentos milenares

e salutares.

Na falta de escuta e aconselhamento terapéutico, os exercicios podem ser reparos
significativos e tornar-se uma pratica continua de autocuidado pessoal. Entendendo isso,
€ mister tornar pesquisas e relatos de experiéncia, como esse - das PICS - acessiveis as
pessoas e comunidades, uma vez que a falta de atitudes conscientes dessa autorregulagéo
prejudicam o sono, a respiracdo e o batimento cardiaco, por consequéncia.

Nossa personalidade pode manter-se harménica em variados estados de tenséo,
a depender das experiéncias internas e externas ao corpo fisico e como as significamos.
Assim, para Andrade (2011, p. 183) “a bioenergética nos diz que, a energia &€ compreendida
como energia biologica, que € dinamica, fluida e pulsatil”, conceito reafirmado por Carvalho
e Barreto (2020) quanto a ser produzida na respiracéo e a partir do metabolismo, o que
entendemos como luta para perseverar e impulsionar no corpo seu movimento vital.

Entretanto, a ABE ampliada por Lowen e Pierrakos, passa a incorporar um método
que, além da percepgédo das tensdes, age para desbloquea-las, mediante exercicios e
posturas préprias, que levam o individuo a adotar posi¢cdes que facilitam inclusive as sutis
vibragdes, que o corpo fisico tem, mas que é quase imperceptivel.

As intervengdes adiante descritas tém o propésito de serem instrumentalizadas
de maneira instrucional, como também para elucidagcdo de posturas terapéuticas
personalizadas, como contributo, que pode ser adotado por qualquer pessoa e em qualquer
tempo e situag@o. Sonorize enquanto os faz!

41 CONSIDERAGOES FINAIS

O ensaio descreve literaturas, reflexdes e partilhas da experiéncia com a ABE e suas
relagbes aplicaveis, em tempos de pandemia, sobre o processo de ensino-aprendizagem
em uma pés-graduacgéo de Psicologia Clinica. Salutemos!

“AS FORCAS DA SAUDE”: CUIDANDO DE MIM, PRATICANDO EM CASA
Exercicios de Analise Bioenergética em pé

Para “integrar” sentimentos, o grounding (desse modo), pode ser feito simplesmente
em pé (com leve flexdo das pernas), coluna ereta e olhar voltado para o horizonte, em

duplas (mesmo no online).

Uma variante desse exercicio € chutar o espaco (a sua frente) como se colocasse
para longe algo ou alguém que perturba a mente (como o virus SARS-CoV-2), assim, diga
alto e confiante “sai do meu pé” (seguido do nome do seu “medo”) (ex: COVID 19).



O contato pelo olhar é um exercicio que requer o olhar os olhos do outro - com uma
distancia confortavel, se em dupla -, como se vocé olhasse num espelho a sua propria alma,
ou mesmo o olhar-se no espelho, de fato, e penetrar nas suas emog¢des mais profundas e
deixar fluir os sentimentos - que ndo compartilha com ninguém -, acolhé-los e deixa-los ir,

quando vocé se acalmar; pois chorar é curativo, segundo a ABE, e concordamos.

Exercicios de Analise Bioenergética sentado(a)

Vocé também pode fazer o grounding sentado(a), em frente ao seu par, se desejar
ou se, por algum motivo, estiver impossibilitado de ficar de pé; para isso apoie sua bacia
na cadeira ou sofa - coloque os pés, se possivel, no chéo - e sinta o0 enraizamento ou
aterramento, por meio dos 0ssos que vocé sente ao palpar os musculos gliteos, em sua

parte inferior.

O contato pelo olhar é um exercicio profundo - interessante fazer sentado,
confortavelmente, se estiver sozinho ou amparado com as costas na parede - como se
sentado na cadeira estivesse -, mas pode ser numa poltrona ou sofa, se vocé for uma
pessoa idosa ou se tiver labirintite, entre outras situagdes que possam provocar tontura.

Exercicios de Analise Bioenergética deitado(a)

Tendo em vista que ha pessoas acamadas, internadas ou temporariamente
esgotadas emocionalmente, sugerimos que, ao tentar o grounding deitado(a), imagine-
se - onde estiver, cama, leito ou simplesmente deitado(a), por necessidade ou op¢éo, no
chéo -, que o seu corpo esta, direta ou indiretamente, conectado ao solo e nele busque o
enraizamento energético que seu corpo fisico requer para recarregar suas necessidades
de energia.

Exercicios de Analise Bioenergética com a coluna flexionada

Este é o chamado grounding ‘invertido’, que é conseguido com a flexdo dos joelhos,
mas com o peso do tronco e cabega para a frente, de forma a fletir a coluna e achar uma
posicdo confortavel, com os pés no chdo ou a ponta desses no solo - se vocé achar mais
confortavel para liberar as maos e néo tocar no solo-; se vocé nao conseguir ndo tocar
0 chéo, permita-se relaxar e deixar o dorso das mé&os apoiadas no solo, para ter mais
equilibrio. Tal posicéo costuma levar ao relaxamento muscular da regido superior do tronco

e facilitar, até mesmo, o choro, libertando emoc¢des reprimidas.
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e

GROUNDING

dos exercicios basicos da Bioenergética.
Groundlng significa estar com os pés no ch#o. Estar em contato com
o chdo & o oposto de estar no ar, preso as ilusdes e preocupagoes.

Figura 1. Posicéo de relaxamento muscular — grounding invertido

Fonte: https://sites.google.com/site/altergaia/bioenergetica

Lembre-se de que tudo o que vive conduz a energia e imagine-se livre do que o
(a) reprime ou incomoda e deixe seu corpo ser conduzido ao sentimento de liberdade,
de receber o que precisa e suprir sua expectativa de alivio tensional. O exercicio com a
imaginagcéo ndo é um recurso apenas usado na ABE, mas, sim, pode nos levar a “lugares”

de conforto e reparo emocional Unicos.
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RESUMO: O excesso do uso de computadores, a
postura inadequada, o aumento do sedentarismo e
a falta de interagao entre as pessoas e a natureza,
dentre outros, tornam-se um agravante para o
aumento de sindromes dolorosas e desequilibrios
das fungbes emocionais. Assim, este artigo visa
esclarecer como a pratica integrativa do Lian
Gong em 18 Terapias (LG18T) pode ser usada
como uma tecnologia para o equilibrio entre corpo
e mente, e, em particular, durante a pandemia
de COVID-19. O LG18T é uma pratica corporal
baseada na Medicina Tradicional Chinesa (MTC)
e na medicina ocidental atual, que associa o
fluxo do Qi (do chinés, energia vital) com os
movimentos terapéuticos para o tratamento de
dores e desequilibrios de diferentes regibes
do corpo. A atencdo na respiracdo, intencéo,
consciéncia, ritmo e fluidez nos movimentos séo
elementos importantes nas praticas chinesas
para o encontro do equilibrio entre mente, corpo
e emocgbes. O LG18T apresenta-se como um
método relativamente simples e acessivel desde
sua criagdo na década de 1970 pelo médico
ortopedista da MTC Dr. Zhuang Yuan Ming.

Esta tecnologia é delineada para o autocuidado,
manutencdo e promogdo de saude integral por
meio de 54 terapias, ou movimentos, divididas
em 3 partes com 18 terapias cada. Além disso,
0 LG18T é realizado pelo préprio sujeito, que
se torna protagonista na busca do bem-estar,
qualidade de vida e no resgate da saude integral.
PALAVRAS-CHAVE:
Tradicional

Autocuidado.  Medicina

Chinesa. Terapias Mente-Corpo.

Terapias Complementares. Promocéo da Saude.

LIAN GONG IN 18 THERAPIES -
RELIEVING PAIN AND BALANCING
EMOTIONS
ABSTRACT: Excessive
inadequate posture, increased sedentary lifestyle,

use of computers,
and lack of interaction between people and nature,
amongst other things, become an aggravating
factor for the increase of pain syndromes as well as
emotional and functional imbalances. Therefore,
this article aims to clarify how the integrative
practice of Lian Gong in 18 Therapies (LG18T)
can be used as a technology for balancing body
and mind, and, in particular, during the COVID-19
pandemic. The LG18T is a body practice based on
Traditional Chinese Medicine (TCM) and current
Western medicine, which combines the flow of Qi
(from the Chinese, vital energy) with therapeutic
movements to treat pain and imbalances in different
body regions. Attention to breathing, intention,
awareness, rhythm, and fluidity of movements are
important elements in Chinese practices for finding
the balance between mind, body, and emotions.
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The LG18T is a relatively simple and accessible method since its creation in the 1970s by
orthopedist and MTC doctor Zhuang Yuan Ming. It is designed for self-care, maintenance,
and promotion of comprehensive health through 54 therapies, or movements, divided into 3
parts with 18 therapies each. Furthermore, it is to be carried out by the subject themselves,
who becomes a protagonist in the search for well-being, quality of life, and recovery of integral
health.

KEYWORDS: Self Care. Traditional Chinese Medicine. Mind-Body Therapies. Complementary
Therapies. Health Promotion.

11 INTRODUGAO

O Lian Gong em 18 Terapias (LG18T) € uma pratica corporal chinesa fundamentada
nos conceitos basicos da Medicina Tradicional Chinesa (MTC) e na medicina ocidental
atual, que previne e trata dores, desequilibrios e sindromes musculoesqueléticas, além de
fortalecer o sistema imunolégico e cardiorrespiratério. A pratica foi criada e desenvolvida em
1974 pelo médico ortopedista da MTC dr. Zhuang Yuan Ming; as terapias que a compdem
foram baseadas em outras sequéncias tradicionais de exercicios terapéuticos chineses,
nas artes guerreiras — WuShu - e na massagem chinesa — Tuina -, a fim de proporcionar
uma metodologia de autocuidado e evitar a reincidéncia dos problemas de quadros algicos
em seus pacientes (BOTELHO, 2017).

O Lian Gong - - é formado por dois ideogramas, a saber: — Lian — treinar,
exercitar, forjar, trabalhar e I — Gong — refinamento, trabalho persistente e prolongado. Os
dois ideogramas juntos podem ser traduzidos como treinar para obter habilidade, a fim de
obter um corpo saudavel. A palavra que segue o ideograma Shi Ba Fa - +/\;% - quer dizer
em 18 Terapias- movimentos- (BOTELHO, 2017).

A pratica é sistematizada em uma sequéncia de cinquenta e quatro exercicios
terapéuticos - ginastica terapéutica - divididos em trés partes de dezoito exercicios. Cada
parte se utiliza de uma musica especialmente elaborada para o Lian Gong em 18 Terapias
a fim de proporcionar o ritmo e padrdo adequados para o alcance de todos os beneficios
da pratica.

Cada série de exercicios foi desenvolvida para atuar sobre uma regido especifica,
0 que torna o Lian Gong um tipo de ginastica de autoterapia e prevencdo de sindromes
dolorosas.

Primeira sequéncia - 18 Terapias Parte Anterior: sdo compostas por 18 exercicios
para a prevencéo e tratamento de dores no pesco¢o e ombros; dores nas costas e regido
lombar; glateos e nas pernas.

Segunda sequéncia - 18 Terapias Parte Posterior: sdo compostas por 18 exercicios
para a prevencéo e tratamento de articulagbes doloridas das extremidades; prevengéao e



tratamento de tenossinovites; prevencao e tratamento das desordens dos 6rgéos internos -
doencas crbnicas ndo transmissiveis como hipertenséo, desordens do trato gastrointestinal,

problemas de sono, ansiedade etc.

Terceira sequéncia - Yi Qi Gong: sdo compostas por 18 exercicios para prevengéo

e tratamento de doencas respiratorias crénicas e no enfraguecimento das fung¢des do
coragao e pulmao.

Ao longo de vérios milénios, a cultura chinesa reconhece o corpo como a base do
grande esfor¢co humano para a perfeicdo da salde, bem-estar, longevidade e a perfeicdo
do espirito-mente. Para tanto, ha uma infinidade de métodos, chamados de técnicas de
longevidade, para a restauragdo da saude, melhora da qualidade e prolongamento da
expectativa de vida e no auxilio da transcendéncia espiritual (YANG, 2016). O Lian Gong
em 18 Terapias € uma dentre estas tecnologias de Dao In.

Héa documentacao destes métodos de cuidado da saude integral desde a antiguidade
chinesa, que evolui e se expande ao longo dos séculos. Essas tecnologias sdao muito
populares na China e, recentemente, fazem incursdes na saude ocidental (KOHN, 2008).

O Lian Gong em 18 Terapias € uma tecnologia que prima pelo autocuidado,
responsabiliza¢do pela saude e socializagdo. A sua execucao é simples e prazerosa o que
incentiva as pessoas a incorporarem-na em seu cotidiano. Além de promover o aumento
da mobilidade funcional e do ténus muscular, proporciona bem-estar geral, melhora da
qualidade do sono, concentragéo e relaxamento (BOTELHO, 2017).

Durante a pandemia, com o distanciamento social e o encerramento das instala¢des
de exercicios, houve um aumento acentuado no estilo de vida sedentario e pode haver
aumento nas sindromes relacionadas a dores musculoesqueléticas (MEMARI, 2020).
Neste contexto o Lian Gong pode ser uma excelente escolha para a pratica do autocuidado
em casa.

21 ATUAGAO INTEGRADA DE CORPO E EMOGOES

Na MTC a causa das dores no corpo pode ter seu surgimento em fatores externos por
condi¢bes climaticas - frio, umidade, secura, vento etc. -, em fatores internos por emogées
negativas - raiva, preocupacao, medo, euforia, tristeza etc.-, além do sedentarismo, posturas
inadequadas, esforco excessivo e lesGes. Tais fatores sdo causas do retardamento do Qi
- Energia Vital - e da estagnagdo de sangue, manifestadas no corpo como espasmos,
aderéncias e contraturas de tecidos moles, encurtamentos musculares, dores e diminuigédo
da amplitude de movimento (BOTELHO, 2017).

De acordo com a teoria da Medicina Chinesa, cada emocdo esta diretamente
relacionada a uma fungéo corporal ou 6rgéo especifico. Por exemplo a “quietude mental”

que fortalece os rins, que sdo considerados os 6rgédos mais importantes do corpo, devido a



sua ligagéo direta com o sistema hormonal. Com a “mente quieta” e relaxada, a fungéo dos
rins € fortalecida e estabilizada, a produ¢ao de horménios é estimulada e ocorre 0 aumento
do Qi do individuo, com beneficios aos ossos, 6rgaos, pele e sangue. Se, ao contrario,
ao rim for negado a “quietude”, a energia vital é diminuida e como o “efeito dominé”, cada

orgéo e sistema é afetado de maneira adversa, um apos o outro. (YAN, 2013).

O Qi dos 6rgédos € a base material das emogdes. Ha um estreito vinculo entre as
atividades emocionais e o funcionamento dos 6rgdos internos; assim como entre fluxo,
quantidade e qualidade do Qi e do sangue. Por outro lado, as emogdes e seus transtornos
- exacerbacao e/ou persisténcia -, possuem grande influéncia na fisiologia energética dos
orgaos internos (LEE, 1997).

Atualmente, na cultura ocidental, ha maior consciéncia de que o bem-estar fisico é
afetado de maneira negativa por emocoes tais como raiva, preocupag¢ao, medo, tristeza e
inseguranga. A medicina moderna enfatiza que o estresse, assim como a tenséo contribui de
maneira importante para o aumento de doencas cardiacas, disturbios nervosos, fraqueza,
insuficiéncia mental e colapsos de saude em geral (YAN, 2013).

Na medicina ocidental os sistemas simpatico e parassimpatico estdo ligados ao
sistema enddcrino, que gerencia os horménios que controlam o crescimento, os niveis de
atividade e a sexualidade. Quanto mais a pessoa estd no modo parassimpatico, melhor
o funcionamento do sistema enddcrino e do sistema imunoldgico; falta de relaxamento
eficiente causa muitas doencas relacionadas ao estresse (YANG, 2016).

Durante o periodo de pandemia, com a necessidade constante do cumprimento
de todas as recomendacgdes sanitarias para a prevencao do contagio da doenga, a saude
mental e o bem-estar encontram-se profundamente afetados em varios niveis. O medo,
a tristeza, a ansiedade e a preocupacdo podem ser reagdes consideradas comuns e
compreensiveis que podem se manifestar nas pessoas (OPAS, 2020).

2.1 Lian Gong em 18 Terapias e o Qi (Energia ou Sopro Vital)

O ideograma de Qi - & é composto por dois elementos: arroz e vapor; representa um
elemento que potencialmente pode se transformar tanto em matéria como em energia. O
Qi é considerado uma substancia fundamental para a manutencao da vida, e as atividades
fisiolbgicas s@o explicadas a partir de seu movimento continuo e de suas mutagées.
Algumas de suas fung¢des incluem: promog¢éo do crescimento e desenvolvimento corporal;
transformacé&o do alimento ingerido para formag¢édo de sangue e fluidos corporais; controle
do metabolismo; melhora do sistema imunolégico, dentre outras. (BOTELHO, 2017).

Na visdo da MTC, o corpo é nutrido pelas substancias fundamentais: Energia Vital -
Qi 5.; Esséncia - Jing ¥&; Espirito/Mente - Shen f#; Sangue - Xue Il e Liquidos Corpéreos
- JinYe i#i&. O Qi é traduzido como “sopro interno” ou “energia vital”. Em sentido amplo, o

Qi é a base das substancias e de todos os fendmenos do universo; sua indugéo e circulagéo



no corpo (Dao In) pelo movimento, respiracéo e intengédo sdo essenciais para o alcance da
saude plena (HUI HE, 2001).

A dor reflete um quadro de retardamento do Qi e estagnagédo de sangue. Um dos
principios da pratica do Lian Gong em 18 Terapias € mobilizar e ativar a fungao da circulagao
de vitalidade do Qi e, com isso, eliminar a sensagéo de dor e restaurar o estado saudavel
dos tecidos moles. “Onde chega o Qi, chega o efeito” (MING, 2000).

A obtencdo da percepgéo sensorial do Qi é tema de maior importancia para
assegurar que a pratica alcance os resultados esperados e deve estar presente em
todos os movimentos do Lian Gong. A percepgéo do Qi nos movimentos se manifesta na
sensacgao de intumescimento acido - do chinés: suan tun — “dor azeda”-, soltura, bem-estar
e calor nas regides treinadas, indicando que o movimento esta correto. O intumescimento
acido é a sensagédo obtida quando o movimento alcanga uma postura ndo habitual, seja
pela amplitude, torgao, flexdo ou inclinagéo gerando a atuagéo terapéutica de desbloqueio
do Qi e sangue da regido trabalhada (BOTELHO, 2018).

2.2 Lian Gong em 18 Terapias e a circulacédo do Qi

A circulagdo do Qi no corpo ocorre principalmente através de doze meridianos
principais, que sdo comparados a “rios” ou “ribeiros”. Dez meridianos relacionados a 6rgéos
(yin) e visceras (yang), a saber: Meridianos do Pulmé&o, Coragéo, Pericardio, Intestino
Grosso, Intestino Delgado, Triplo Aquecedor, Baco, Figado, Rim, Estdmago, Bexiga e
Vesicula Biliar, e dois meridianos “complementares”, a saber: Meridianos Vaso Concepg¢éao
e Vaso Governador, relacionados a parte anterior (energias Yin) e a parte posterior (energias
Yang) do corpo (ODOUL, 20083).

Se o Qi flui de maneira suave e desobstruida pelos meridianos, por meio dos
movimentos, o corpo é nutrido por Qi e sangue e proporciona boa salde, e o inverso se
aplica, se ha bloqueio de Qi em qualquer um dos meridianos (Jing Luo), ocorre a saude
debilitada (EKKEN, 2017).

Importante ressaltar que durante a pandemia ha relatos de aumento de sintomas
como dor, rigidez e fadiga, relacionadas ao sedentarismo, falta de movimento e devido ao
fato de nao ser possivel sair de casa (SMITH, 2021).

O Lian Gong em 18 Terapias estimula a fungdo motriz do Qi direcionando-o para
onde é necessario com a finalidade de nutrir, desfazer obstrugdes, liberar aderéncias e
restaurar a mobilidade dos tecidos moles. O principio de indugéo e circulagdo do Qi e
do sangue, pela intencdo -Yi -, reconduz o corpo fisico aos seus padrdes apropriados de
organizacgao e ao restabelecimento de seu equilibrio como um todo (BOTELHO, 2017).

2.3 Lian Gong em 18 Terapias e a qualidade do movimento

No Lian Gong em 18 Terapias, os movimentos sdo caracterizados pela lentidao,



continuidade, equilibrio e naturalidade a fim de que ocorra o alongamento e relaxamento
de tecidos moles com sindromes de dor. Esta qualidade de movimentacdo permite a soltura

dos musculos contraidos e o aumento da mobilidade articular (MING, 2000).

Quando o corpo realiza movimentos lentos e continuos, coordenando o corpo
fisico relaxado e a mente concentrada, a circulacao do Qi é capaz de atingir as partes
mais profundas do corpo como articulagdes, tendbes, ligamentos, 6rgdos internos e até a
medula (YANG, 2016).

Outro fator importante nos movimentos da pratica do Lian Gong em 18 Terapias
€ o desenvolvimento da forga interna - Nei Jing-. Ela exercita e ordena os musculos,
tenddes e ossos de maneira continua e nao gera obstaculo ao fluxo do Qi - zhen gi ou gi
verdadeiro-, colaborando para a sua plena circulagdo por meio da abertura dos meridianos
e potencializagédo constante da propria forga interna. Para o cultivo do Nei Jing, o movimento
deve ser realizado de forma lenta, continua e homogénea, e coordenado com a respiragéo.

A qualidade do movimento provinda da for¢a interna é diferenciada daquela provinda
da for¢ca muscular. A forga muscular tem origem na mecénica dos musculos, tenddes e
0Ss0s, nao é continua e o seu efeito termina quando o potencial dos musculos, tendbes e
ossos declina. A forga interna flui, incessantemente, pelo corpo e é alimentada pelas fontes
do Qi; seu potencial é evidenciado pela requisicdo da intengéo - yi - que a direciona. A
intencdo depende da mente concentrada e do coragéo tranquilo, requisitos basicos para
gerar a forga interna que anima o movimento do corpo para a agéo desejada (LEE, 1997).

2.4 Lian Gong em 18 Terapias e a respiracao

A respiracdo € uma funcdo chave na manuten¢do da saude do corpo e esta
estreitamente relacionada com a mente. Normalmente, a tensdo mental ou fisica resulta em
uma respiragao curta e superficial e o relaxamento tende a torna-la mais longa e profunda. O
contrario também ocorre, quando a respiragéo é realizada intencionalmente pelo individuo,
de maneira rapida e superficial gera-se mais tensao e, se realizada de maneira mais lenta e
profunda, da-se o relaxamento. Na cultura chinesa é dito que a respiracéo calma e profunda
prolonga a vida e a respiragao agitada e superficial consome a energia vital. Esta relacédo
€ exemplificada pela “vida curta do arisco macaco e a vida longa da tartaruga centenaria,
que possui respiragdo acentuadamente lenta”. (TYLL, 1995)

Acoordenacéo espontanea da respiracdo com o movimento € uma das caracteristicas
fundamentais do Lian Gong em 18 Terapias; a inspiragéo é realizada pelo nariz e a expiragéo
pela boca. A respiracéo associada a amplitude dos movimentos terapéuticos torna-se mais
longa e profunda, o que promove o0 aumento da elasticidade do diafragma e consequente
melhora no sistema respiratorio e cardiaco. A respiracédo realizada de maneira profunda
proporciona uma massagem nos 6rgaos internos por meio dos movimentos do térax e do

abdémen, fator que contribui para uma melhor digestdo, absor¢éo e aprimoramento do



metabolismo dos érgéos internos (MING, 2000).

31 CONSIDERAGOES FINAIS

As Praticas Integrativas tratam o corpo de maneira multidimensional. O Lian
Gong em 18 Terapias € uma pratica corporal chinesa, que promove a percepgédo desta
multidimensionalidade, integrando elementos corporais como a qualidade de movimento,
ritmo e respiracdo associada a intencéo, consciéncia e concentragdo para trabalhar de
maneira conjunta, o corpo, mente e emocao. Esses elementos ndo agem de maneira
separada, mas ao contrario, trabalham em intima sintonia, como uma verdadeira rede
interdependente e inter-relacionada.

Integra-se e se expande por meio do desenvolvimento de diversos aspectos, tais como
percepcao do movimento associada a circulagdo da energia vital no corpo, que proporciona
0 alcance de uma saude plena. Vem contribuir, também, com o autoconhecimento, por
meio da percepg¢do da salude ndo compartimentalizada em corpo, mente e emocgdes,
mas integrada em todas as suas expressdes. A aplicacéo desta tecnologia pode ser uma
excelente op¢éo para o autocuidado, preveng¢do e manutencdo da saude, especialmente
durante a pandemia, pois é uma pratica de facil aprendizado, proporciona bem-estar geral
e pode ser realizada em casa.

“AS FORGCAS DA SAUDE”: CUIDANDO DE MIM, PRATICANDO EM CASA

Apratica de Lian Gong em 18 Terapias pode ser individualizada. E possivel escolher
um exercicio dentre todas as terapias, de acordo com seu sintoma, visando a melhora do
quadro algico local e recuperagéo das atividades funcionais (BOTELHO, 2017). Ha estudos
que demonstram que as queixas no pescoc¢o, ombro e regido lombar tendem a aumentar
durante a Pandemia e que é um bom momento para realizar alguns exercicios praticos em
casa (SHARIAT, 2020).

As dores no pescogo e ombros podem ser decorrentes de tensdo generalizada da
musculatura dessa regido, provocada por ma postura, fadiga, movimento brusco ou fatores
emocionais como ansiedade e insegurancga. As terapias desta série foram projetadas para
alongar os musculos da regiao por meio de delicadas tragdes, porém firmes. Assim, segue
a descri¢cdo de um exercicio que previne e trata de dores no pescoco e ombros.

Parte Anterior - Terapia 01: Movimento da cabeca com a nuca ereta
Esta Terapia pode ser executada na postura de pé ou sentada. A contagem é de 8

tempos.

Objetivo: Tonificar os musculos do pescogo; aumentar a mobilidade das diferentes

articulagdes da coluna cervical e restabelecer a circulagdo do Qi e sangue.



Indicagao: Torcicolos e lesdes cronicas dos tecidos moles na regido do pescoco.

Respiragao: Inspirar pelo nariz nas contagens impares e expirar pela boca nas

contagens pares, enquanto realiza o movimento do pescoco.
Sensopercepcao do Qi: Base da nuca e pescoco.

Executar o movimento de maneira lenta, continua e homogénea. Ao movimentar
a cabecga, manter o pescoco ereto e o tronco estavel, sem inclina-lo, curva-lo ou gira-lo.
Buscar amplitude de movimento. O critério geral é: Girar 60° para as laterais e 45° para

flexionar para baixo e estender para cima.
Descricdao da Sequéncia dos Movimentos:

Postura inicial - Manter os pés separados na largura de um ombro, bem apoiados no

ch&o com as maos na cintura, ombros relaxados, tronco ereto e olhar a frente.
1- Rotacionar a cabecga a esquerda.
2- Voltar a posicao inicial.
3- Rotacionar a cabeca a direita.
4- Voltar a posigao inicial.
5- Estender a cabeca para cima.
6- Voltar a posigéo inicial.
7- Flexionar a cabeca para baixo.

8- Voltar a postura inicial.



Figura 1 - Terapia 01: Movimento da cabega com a nuca ereta
Fonte: BOTELHO & LEE (2017 p.29)

REFERENCIAS

BOTELHO, Maristela; MING, Zhuang Yuan; LEE, Maria Lucia. Lian Gong em 18 Terapias. Forjando um
corpo saudavel. Ginastica Chinesa do Dr. Zhuang Yuan Ming. S&o Paulo: Associagéo Brasileira de
Lian Gong em 18 Terapias, 2017.

BOTELHO, Maristela; LEE, Maria Lucia. Yi Qi Gong em em 18 Terapias. Para Beneficiamento dos
sopros. Ginastica Chinesa do Dr. Zhuang Yuan Ming. S3o Paulo: Associagéo Brasileira de Lian
Gong em 18 Terapias, 2018.

EKKEN, Kaibara: The Philosophy of qi: the record of great doubts. New York: Columbia University
Press, 2007.

HUI HE, Y.; Bai Ne, Z. Teoria Basica da Medicina Tradicional Chinesa. Sdo Paulo: Atheneu, 2001.
KOHN, Livia. Chinese healing exercises: The tradition of Daoyin. University of Hawaii Press, 2008.

LEE, M. L. Lian Gong em 18 terapias, forjando um corpo saudavel: ginastica chinesa do Dr.
Zhuang Yuan Ming. Sao Paulo: Pensamento, 1997.

MEMARI, Amirhossein, Shariat, Ardalan, and Anastasio, Albert Thomas. Rising Incidence of
Musculoskeletal Discomfort in the Wake of the COVID-19 Crisis. 1 Jan. 2020: 751 — 753.

MING, Zhuang Yuan: Lian Gong Shi Ba Fa: Lian Gong em 18 Terapias. S&o Paulo: Pensamento,
2000.



ODOUL, Michael. Diga-me Onde D6i e Eu Te Direi Por Qué. Rio de Janeiro: Elsevier, 2003.

OPAS/BRA/NMH/MH/COVID-19/20-0026. Interven¢c6es Recomendadas em Satide Mental e Apoio
Psicossocial (SMAPS) durante a Pandemia. Junho de 2020.

YAN, Max Gaofei; SMALLWOOD, Jude Brady. What is Chi? Florida: Endless Forest Publisher West
Palm Beach, 2013.

YANG, Jwing Ming. Meridian qigong exercises: combining qigong, yoga, and acupressure. YMAA
Publication Center, 2016.

SHARIAT, Ardalan, Cleland, Joshua A., and Hakakzadeh, Azadeh. Home-based Exercises During the
COVID-19 Quarantine Situation for Office Workers: A Commentary. 1 Jan. 2020: 381 — 382.

SMITH To, Belderson P, Dainty JR, et al. Impact of COVID-19 pandemic social restriction measures
on people with rheumatic and musculoskeletal diseases in the UK: a mixed-methods study. BMJ
Open 2021;11:e048772. doi: 10.1136/bmjopen-2021-048772

TYLL, Marieta. A Forga Curativa da Respiracao. Sdo Paulo: Pensamento, 1995.



CAPITULO 6

TAI CHI CHUAN E A PRATICA DE AUTOCUIDADO

Data de aceite: 10/08/2021

Aristein Tai-Shyn Woo

RESUMO: Este artigo aborda o Tai Chi Chuan,
pratica integrativa em saude, descrevendo seu
desenvolvimento histérico desde sua origem
como método de treinamento para a defesa de
uma comunidade até os dias atuais, como técnica
de autocuidado. Como componente da Medicina
Tradicional Chinesa, o Tai Chi Chuan faz uso de
termos e conceitos dessa racionalidade médica
que convém serem entendidos pelos seus
praticantes. Sua divulgacgdo no Ocidente promoveu
a investigacdo de seus efeitos terapéuticos por
meio do instrumental cientifico contemporaneo,
atestando sua utilidade como recurso para a
promogdo da salde, prevengdo de doengas e
tratamento de agravos.

PALAVRAS-CHAVE: Tai Chi Chuan. Autocuidado.
Medicina
Complementares.

Tradicional Chinesa. Terapias

ABSTRACT: This article addresses Tai Chi Chuan,
an integrative health care practice. It describes the
historical development from its origins as a training
method for community defense to the present
day as a self-care technique. As a component of
Traditional Chinese Medicine, Tai Chi Chuan uses
terms and concepts of this medical rationality with
its practitioners. Its dissemination in the West
promoted the investigation of its therapeutic effects

instruments,
attesting to its usefulness as a resource for health

through contemporary scientific

promotion, disease prevention, and disease
treatment.
KEYWORDS: Tai Ji. Self-Care.

Chinese medicine. Complementary Therapies.

Traditional

11 INTRODUCAO

O Tai Chi Chuan
Taijiquan) € apresentado, na contemporaneidade,

(também grafado

como uma pratica de promocéo de saude, sendo
frequentemente associado a imagem de um
grupo de pessoas movimentando-se em uma
lenta coreografia e absortos em si mesmos.
No entanto, sua origem, desenvolvimento e
sistematizagdo, ao longo da historia, estéo
vinculados a pensadores, generais, alquimistas,
camponeses, politicos e médicos chineses. O
conhecimento desse contexto historico e cultural
€ de grande interesse, ndo s6 para o praticante,
como também para aquele que vai estudar o Tai
Chi Chuan, ao possibilitar 0 acesso a conceitos
préprios daquele ambiente, possibilitando a
transposicéo destes para a nossa realidade atual.

A acéo do Tai Chi Chuan sobre a saude
néo se limita a sensacdo de bem-estar relatada
por seus praticantes. Essa pratica atua tanto no
tratamento de condig¢des ja existentes, como na
prevencao de agravos e na promog¢ao da saude.
O reconhecimento dos efeitos benéficos sobre a
saude do ser humano, emtoda a sua abrangéncia,
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prové os subsidios para a incorporagédo da pratica em diversos sistemas de salde. Tais
beneficios foram observados e registrados por geragdes de mestres e praticantes na China,
tornando o Tai Chi Chuan um dos recursos terapéuticos da Medicina Tradicional Chinesa
(MTC), sistema médico complexo, estruturado nas seis dimensbes que caracterizam uma
Racionalidade Médica: morfologia humana, dinamica vital humana, doutrina médica, sistema
de diagnose, sistema terapéutico e cosmologia (LUZ, 2012). A partir dos anos 1980, o Tai
Chi Chuan tornou-se objeto de estudos sistematicos, revisados por pares, fundamentados
no método cientifico (WAYNE, 2013). As pesquisas atuais apontam que o Tai Chi Chuan
pode promover efeitos clinicos sobre o sistema cardiorrespiratério, o aparelho locomotor, o
equilibrio corporal, e 0 bem-estar emocional, entre outros aspectos, e trazem evidéncias a

respeito dos mecanismos de acéo fisioldgicos subjacentes (WAYNE, 2013).

O praticante de Tai Chi Chuan pode regular, por si mesmo, a intensidade da pratica
(WAYNE, 2013). Essa caracteristica possibilita que, mesmo em uma pratica em grupo,
cada um dos praticantes esteja fazendo Tai Chi Chuan da forma que mais se adequa a sua
condicao e a sua necessidade. A partir dai, o praticante inicia o autocuidado por meio do Tai
Chi Chuan, que vai além da mera memorizagéo e execugdo dos movimentos, aprimorando a
consciéncia corporal, desenvolvendo o discernimento daquilo que é benéfico ou prejudicial
a propria saude e fortalecendo a autodisciplina para manter uma conduta sempre saudavel.

Esse capitulo busca fazer uma apresentagéo breve, mas ordenada, dos aspectos
histéricos e filoséficos do Tai Chi Chuan, bem como dos seus efeitos terapéuticos como
pratica de autocuidado.

21 DA FILOSOFIA AO CUIDADO

2.1 Os opostos complementares

Tai Chi Chuan, etimologicamente, é a arte marcial (Chuan) inspirada no principio do
Tai Chi. Esse principio, representado pelo conhecido simbolo € , traduz-se na compreensao
de que o universo é composto por aspectos opostos e complementares - alto/baixo, frente/
atras, dentro/fora - designados pelos termos Yin e Yang (SILBERSTORFF, 2009). Esse
principio permeia todo o pensamento chinés, com aplicagéo, inclusive, na MTC.

O dia e a noite, como aspectos Yin e Yang, alternam-se ao longo das 24 horas
do periodo de rotagdo da Terra. O repouso e o trabalho, que formam outro par Yin/Yang,
também se complementam e se influenciam, na medida em que para trabalhar é preciso
repouso, e o labor produtivo € que ira permitir o descanso.

Na execucdo dos movimentos do Tai Chi Chuan, o deslocamento para a frente é
Yang, enquanto o recuo € Yin; mover-se para a esquerda é Yang, para a direita é Yin. A
expiracao e a inspiracdo acompanham as acdes de expansao e de recolhimento, presentes



no encadeamento de movimentos denominado “sequéncia”.

Yin e Yang sdo conceitos relativos (MACIOCIA, 2017). Um ente A pode ser,
simultaneamente, Yin em relagcéo a B e Yang em relacdo a C. Assim, na estrutura tradicional
da sociedade chinesa, um homem é Yang em relagdo a esposa e Yin em relagdo ao
governante.

2.2 O general e a alquimista

Muitos dos relatos a respeito do Tai Chi Chuan remontam sua origem a um
personagem chamado Zhang Sanfeng, um eremita taoista que teria nascido no século
VIII ou no século Xll, dependendo da verséo da lenda. Nao ha, no entanto, fonte histérica
confiavel que confirme sequer a existéncia de Zhang Sanfeng (SILBERSTORFF, 2009).

Os registros ora existentes atribuem a sistematizagdo do Tai Chi Chuan ao general
Chen Wangting (1580-1660), oficial do exército no dltimo periodo da dinastia Ming
(SILBERSTORFF, 2009).

A invasdo manchu da China, no inicio do século XVI, provocou a queda dessa
dinastia, a que se seguiu um periodo de décadas de desorganizagdo governamental e
agitacao social. Chen Wangting, ja afastado das atividades militares, retornou a terra natal,
a vila de Chenjiagou, na provincia de Henan.

Avila, fundada em 1374 por Chen Bu, antepassado de Chen Wangting, ndo dispunha
de forgcas de seguranga organizadas e contava apenas com 0s proprios moradores para
garantir sua existéncia diante das investidas hostis.

Chen Wanting, entdo, encarregou-se de desenvolver uma metodologia de
treinamento que capacitasse os moradores a exercerem sua autoprote¢do. Para isso,
baseou-se na sua experiéncia pessoal no campo de batalha, na leitura do “Jixiao Xinshu”
(“Novo Manual de Eficiéncia Militar”), de autoria do general Qi Jiguang (1528-1588), e,
além disso, no estudo do “Huangtingjing” (“Classico do Pavilhdo Amarelo”), um guia para
a pratica de alquimia interna da linhagem Shangqing (“Claridade Suprema”) do tacismo
(SILBERSTORFF, 2009).

Alinhagem Shangqing deve sua existéncia a alquimista Wei Huacun (252-334), que
redigiu o Classico do Pavilhdo Amarelo (ARCHANGELIS, 2010). A alquimia interna era
uma pratica meditativa, associada a técnicas de respira¢do e visualiza¢do, que almejava
o dominio das fungbes dos 6rgaos internos para alcangar a saude e longevidade (WANG,
2011). Assim, desde o principio, o Tai Chi Chuan sempre apresentou o cuidado e o
fortalecimento da salide mental e fisica como elemento central. O guerreiro defensor da
vila de Chenjiagou deveria ter equilibrio emocional e vitalidade orgénica para poder lutar.

O sistema desenvolvido pelo general Chen Wangting envolvia o treinamento com
maos livres, espada, bastao, langa, sabre, clava e alabarda (SILBERSTORFF, 2009), e era



transmitido de geracéo em geracgéo para os membros do cla Chen, mantendo seu proposito
original de defesa da vila de Chenjiagou.

2.3 Os camponeses e os intelectuais

Ainda de acordo com os registros histéricos, no inicio do século XIX, o assistente
de farmécia Yang Luchan chega a Chenjiagou, e, com a autorizagdo do patriarca Chen,
aprende o Tai Chi Chuan. Com a licenca do cla Chen, Yang Luchan muda-se para a capital
da China, a atual Beijing, onde é contratado pelo palécio imperial para treinar os guarda-
costas da familia real. Entre seus alunos, encontram-se funcionarios da corte, burocratas e
conselheiros de governo, mais afeitos ao trabalho intelectual, em contraste com o trabalho
bracal dos camponeses de Chenjiagou (SILBERSTORFF, 2009).

Percebendo essa mudanca do perfil de praticantes, Yang Luchan promove alteragbes
técnicas no sistema da familia Chen, tornando seus movimentos mais lentos e suaves,
dando inicio ao estilo da familia Yang. O Tai Chi Chuan, entéo, difundiu-se por toda a China,
desenvolvendo diversos estilos e linhagens.

2.4 O foco da saude

Na década de 1950, o governo da China, observando que praticantes de Tai Chi
Chuan aparentavam melhor saude que pessoas sedentarias, e que os movimentos suaves
e lentos poderiam ser realizados por pessoas de diversas faixas etarias e condi¢cbes
fisicas, passa a promover a padronizagéo de sequéncias curtas de movimentos, com o fim
de facilitar o aprendizado e a divulgagdo da pratica. Dentre essas sequéncias, a que se
tornaria mais popular seria a de 24 movimentos (CHINA, 1983).

Como um dos recursos terapéuticos da MTC, o Tai Chi Chuan utiliza a linguagem
metaforica dessa racionalidade médica. Aléem dos termos Yin e Yang, acima descritos,
hé a referéncia aos 6rgédos “Zang” (Coragao, Pulméao, Figado, Baco, Rim e Pericardio) e
aos 6rgaos “Fu” (Intestino Delgado, Intestino Grosso, Vesicula Biliar, Estbmago, Bexiga e
Triplo Aquecedor), cujas fungdes e anatomia néo correspondem aos seus equivalentes na
racionalidade médica da Biomedicina. Chamados coletivamente “Zangfu”, esses érgéos
internos representam, mais do que estruturas anatémicas, conjuntos definidos de fun¢des
organicas e mentais, que, na situacdo de salde, estdo em um estado de homeostase
(MACIOCIA, 2017).

No pensamento chinés tradicional, tudo o que existe, seja de natureza material,
emocional, intelectual ou espiritual, é constituido de algo chamado “Qi”, que assume
aspectos mais densos, no caso da matéria, ou mais ténue, no caso de emocgdes e

pensamentos, por exemplo.

No &mbito da saude, diferencia-se o “Qi Patogénico”, causador de doencgas, do “Qi
Correto”, mantenedor do bem-estar e da vida. As bases primarias do “Qi Correto” sao trés:



o “Qi Pré-natal’,que representa as caracteristicas hereditarias e as condicbes de vida
intrauterina; o “Qi do Gréo”, que representa os nutrientes absorvidos pela digestdao dos
alimentos; e o “Qi do Céu”, representando o oxigénio necessario para todos 0s processos
metabdlicos (MACIOCIA, 2017).

O “Qi Correto” flui por uma rede que se estende por todo o organismo, a semelhanga
do sistema circulatério, denominada “Jingluo”. Compondo a rede “Jingluo”, temos canais
e ramificagbes, sendo reconhecidos 12 (doze) meridianos principais, 8 (oito) vasos
extraordinarios, e diversas ramificagbes e cruzamentos. Os doze meridianos principais
correspondem aos doze “Zangfu” e, ao longo do seu percurso na superficie do corpo,
encontram-se os conhecidos pontos de acupuntura. Na pratica da MTC, a estimulagéo
desses pontos por agdo mecéanica - agulhamento, presséo ou calor - ou a estimulagdo da
rede “Jingluo” através de movimentos corporais, conscientemente, dirigidos e sincronizados

com a respiragéo, produzem efeitos salutares e terapéuticos.

A utilizagdo de movimentos corporais como recurso da MTC caracteriza as chamadas
Praticas Corporais e Mentais da Medicina Tradicional Chinesa (PCMMTC), reconhecidas
no Brasil pela Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC), que
englobam, além do Tai Chi Chuan, modalidades como o Lian Gong em 18 Terapias, o
Qigong, e a Automassagem (BRASIL, 2015).

2.5 As pesquisas

Com a divulgacdo do Tai Chi Chuan e dos seus alegados beneficios a salde
no Ocidente, a partir da segunda metade do século XX, a pesquisa cientifica passou a
abordar a préatica de acordo com os seus métodos de apurac¢do e medi¢ao de resultados,
caracteristicos da Biomedicina. Os estudos e resultados obtidos até o momento, afastando
a aura de misticismo e exotismo que envolve o Tai Chi Chuan, apontam, em alguns casos,
a possibilidade de efeito terapéutico, e, em outros casos, a efetiva acdo de melhora da
condicao orgénica e mental.

Dentre os diversos estudos publicados, destacam-se, a seguir, alguns dos mais
recentes e relacionados aos efeitos da pratica de Tai Chi Chuan sobre o sistema respiratério,

o aparelho locomotor e o bem-estar emocional.

Em uma revisdo sistematica com meta-analise de 16 estudos randomizados, com
grupo controle, que avaliaram o Tai Chi Chuan como intervencgéo terapéutica em pacientes
com Doenga Pulmonar Obstrutiva Crénica (DPOC), foi evidenciada a melhora da fungéo
respiratéria nos grupos de praticantes dessa modalidade, concluindo-se que a pratica pode
ser uma alternativa ou complementacdo adequada para a reabilitagdo respiratoria dos
portadores dessa patologia (GUO et al., 2020).

Em 2017, Zhu e colegas publicaram um artigo, avaliando os efeitos do Tai Chi Chuan
na propriocep¢éo do joelho em pacientes com gonartrose, em relagdo a um grupo. Os



sujeitos participaram de um programa de treinamento de 24 semanas, com trés sessbes
semanais de uma hora de duracéo. Ao final do estudo, foram observadas melhor percep¢céo
da posicgao do joelho na extensédo e na flexdo, diminuigdo da dor e da rigidez e melhora da
funcao articular, em relacéo ao grupo controle (ZHU et al., 2017).

Uma meta-analise, conduzida por You e colegas, revisou 11 estudos randomizados
com grupo controle, que abordaram a marcha e o controle postural em pessoas idosas
com osteoartrite de joelho. Os achados evidenciaram que o Tai Chi Chuan pode ser uma
excelente estratégia de treinamento fisico para melhorar a capacidade de deambulagéo e
de controle do equilibrio corporal nesses pacientes (YOU et al., 2021).

Através de uma meta-andlise e revisdo sistematica, Zhang e colegas evidenciaram
que o Tai Chi Chuan tem efeitos positivos sobre a ansiedade e a depressao, podendo ser
considerado um efetivo recurso ndo-farmacolégico complementar nessas patologias, com
grande potencial de impacto na promog¢ado da salde mental e prevencédo de distarbios
psiquicos (ZHANG et al., 2019).

31 CONSIDERAGOES FINAIS

O Tai Chi Chuan, desenvolvido como uma metodologia de fortalecimento e
treinamento de camponeses na antiga China, &, hoje, uma das Praticas Corporais e
Mentais da Medicina Tradicional Chinesa, reconhecidas na Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares. Desde sua popularizacao no Ocidente, na segunda metade
do século XX, diversos estudos cientificos evidenciam seus efeitos na promocéo da salde,
prevencao de doengas e tratamento de agravos. Constitui, assim, importante e acessivel
recurso de autocuidado a ser adotado no cotidiano contemporaneo, desenvolvendo a

responsabilidade do proprio individuo na observacgéo e condugéo da sua salde.

“AS FORCAS DA SAUDE”: CUIDANDO DE MIM, PRATICANDO EM CASA
A fim de possibilitar a experiéncia da pratica do Tai Chi Chuan e de alguns dos seus

beneficios, descreve-se, a seguir, um exercicio simples, a ser realizado diariamente.

. Escolha um ambiente arejado, use roupas e calgados confortaveis, podendo
ser facultada a pratica descalco, desde que o piso tenha textura e temperatura
agradaveis.

+  Coloque-se de pé, mantendo uma postura tranquila, pés afastados a largura
dos ombros, joelhos levemente flexionados, bragos naturalmente pendentes,
olhar na altura do horizonte.

»  Permita que a respiragéo ocorra de maneira natural, sem interferir no seu ritmo



ou amplitude.

+  Mantenha o foco na atividade que estéa realizando, sem tentar um desempenho
perfeito, apenas observando as reacdes do seu corpo ao movimento.

»  Durante uma expiragéo, flexione um pouco mais os joelhos, permitindo sentir-
-se “afundar”.

+  No tempo da inspiracdo seguinte, estenda os joelhos quase totalmente, e, ao
mesmo tempo, eleve as maos a frente do corpo, até a altura dos ombros. Man-
tenha os cotovelos voltados para baixo e levemente flexionados.

+  Em seguida, durante o tempo da expiracao, flexione os joelhos até a posicao
anterior. Simultaneamente, flexione os cotovelos, aproximando as maos e fa-
zendo-as descer até a altura dos quadris.

»  Repita as duas ultimas etapas de cinco a dez vezes, conforme achar conforta-
vel, lembrando-se de harmonizar o0 movimento e a respiracao.

+  Finalize lentamente, estendendo os joelhos e permitindo que as maos retornem
a posicao inicial, naturalmente pendentes ao lado do corpo.

* Mantenha-se nessa posi¢éo por alguns instantes, observando as mudancgas no
corpo e na mente, aguardando a respirac¢ao retornar ao ritmo natural.
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POSFACIO

Estimados leitores,

Essa obra é uma coleténea de seis artigos de autores de distintas areas da saude
que atuam com as PICS no sistema de salude do Distrito Federal e em instituicbes de
ensino. Os textos apontam reflexdes acerca das relagdes de saude e de cuidado sob
diferentes possibilidades na promogéo do acolhimento das pessoas, frente ao periodo téo
dramatico da pandemia de SARS-CoV-2 que afetou a existéncia humana.

Espera-se que a leitura desse contetdo tenha mostrado novas perspectivas para o
cuidado de si, da natureza humana e planetaria para melhor servimos a nossa humanidade.
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