


PREFACIO

O livro “(de)existir ou (re)existir” traz um conjunto de poemas
coletivos elaborados pela comunidade do CAPSij de Sao Jos¢ dos
Campos. Nesses poemas, estdo as vivéncias dos autores e neles,
compartilhamos reflexdes e duvidas sobre a cura e os movimentos
entre angustia e esperanca.

Os temas sdo diversos, como: relagdes, desejos para o futuro, medos,
criatividade, soliddo, amor proprio, risadas, companhias, amor,
familia, amizade, sociedade, etc.

Resumindo, estamos buscando aprender juntos e compartilhar

conhecimento sobre a vida e o viver!
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VOCE E CAPAZ

Transformar um sentimento traz alivio
Hoje viver esta dificil

De onde vem essa forca?

Para construir recomecos e possibilidades?
Vamos concluir o hoje

Tudo ¢ um aprendizado

Aceitar € mais que necessario

Organizar os pensamentos ajuda a compreender as licdes de vida
Acordei com um novo olhar

Entender e compreender

Nao nascemos sabendo viver, mas podemos aprender.



UM GRANDE PROCESSO

Eu consegui dar outro significado a todas as minhas duvidas
Espacgos como a familia nos fazem encontrar muitos afetos

Sentir-se amada € como sentir especial para alguém

Dividindo sentimentos ¢ possivel notar a importancia da permanéncia
A sensacao de sentir-se leve traz felicidade

Grandes passos trazem escolhas sobre o que eu quero que ndo acabe
Ter boa sensacao de conseguir se organizar

Me alegro ao encontrar felicidade no caminho

Conseguir me encontrar traz um grande alivio

Compreender o proprio espago € um longo processo

A sensagao que eu quero que acabe ¢ a dor.



TENHO MEDO DO FUTURO, MAS ESTOU RECOMECANDO
Deveriamos comecar a valorizar a valorizar a empatia

Pessoas experienciam sentimentos novos a cada momento

Gostaria de ser lider dos meus sentimentos

Vocé precisa ter confianca para poder alcangar suas responsabilidades
Devo ser mais maleavel para ter mais esperanca

Pois o futuro ¢ muito aleatério e ndo consigo controlar o medo
Porém, ele pode reservar coisas melhores

Tenho medo de que meus sentimentos fujam do controle, mas isso
pode ser um motivo para recomecar

Nao posso deixar o rancor apodrecer meu coragao

Exercitar a empatia ¢ manter-se viva

Uso a criatividade para ter uma perspectiva melhor para o futuro
Soliddo traz sentimentos tanto bons quanto ruins

Solitude ¢ valorizar a minha prépria companhia.



SOZINHA

Expressar um sentimento te faz viver uma vida
Apoio significa sustentagdo

Ter diividas impede vocé de proteger quem voc€ ama
Ter uma escuta afasta a solidao

Recordagdes de quando vocé era uma crianga sempre vao parecer
confusas

Entre o apego ¢ a falta existe muita coisa

Memorias felizes me fazem sentir acolhida

O afeto, as vezes, faz estremecer

Eu sinto culpa por ser taxada de maluca

Quando vai a culpa, fica o sonho.






SAINDO DO LABIRINTO

Dar um novo sentido ao apoio

Existe cura para a ansiedade?

Experimento me expressar

Exige paciéncia para que minha davidas passem

O tempo traz esperanga

E esperanca se constréi com o tempo

Que opgoes trazem meus pensamentos?

Amo compartilhar afeto com as pessoas

Procuro aprender mais sobre o amor

Dedica tua acao a criatividade

Faco do meu movimento, acolhimento

Busco mudang¢a no meu coletivo

Toda desorganizacdo pode ter um novo significado
Tenho muitas indecisdes em meus relacionamentos
Busco na expressao uma forma de conforto
Estressar, imprensar, expressar

As vezes, a dor é o que me resta

Mas quero um novo significado.



RESPIRA, E SO UMA FASE

Sua companhia me faz bem

Me equilibro nos encontros

Vocé tem o talento de tirar meu sorriso

Amo quando o afeto € reciproco

Assim ¢ possivel construir uma base

Dependo do seu encontro para minha felicidade?

As vezes 0 que mais me preocupa ¢ tentar me mover

Até quando posso viver no conforto das minhas amizades?
E necessario trocas e curiosidade para encontrar o projeto da minha
felicidade

Leva tempo pra se conseguir uma boa amizade

porém leva mais tempo para desconstrui-la

Nao ha espago para apatia nessa historia

Preciso me recarregar para alcangar o equilibrio

e tentar dar uma pausa em agradar

Autoaceitagdo ¢ a etapa mais dificil para o ser humano

e algo muito importante para alcancar seus sonhos

A melhor retribuicao ¢ dar e receber



A alegria as vezes mora na sinceridade de um sorriso
¢ nas trocas de abracos

Tirar o sorriso de alguém faz meu dia

Se relacionar ¢ uma questao de pratica

As condicdes dessa situacao nao estao favoraveis no momento
Procuro me ocupar com minha familia

Ter esperancga € o que me da energia

Preciso me atentar no que me traz felicidade

e conciliar isso com meu talento

Vou ser cauteloso nas minhas influéncias
Experimentar me ajuda a fortalecer

Preciso descansar para passar por essa fase.



O POETA NA MADRUGADA

Tudo depende do movimento

No siléncio parece mais dificil sorrir

Quem nunca tentou resgatar algo ou alguém?
O nao fazer nada traz dependéncia

Empatia € o que eu mais busco na convivéncia

E, do nada, comecei a comer

Sim, 1sso fo1 aleatorio

Eu fui egocéntrico demais e esse sentimento foi reciproco por outra
pessoa

As vezes me sinto impulsivo por ndo saber dizer ndo

Tento salvar-me de mim mesma

Bom estar em boa companhia

Porque isso me ajuda a dispersar

Processo ¢ algo que estd em andamento

Fiquei muito brava e perdi o controle de mim mesma

Ouvir musica as vezes ¢ melhor que conversar

Me ajuda a fugir da realidade e esquecer a realidade



Conseguir se aceitar ¢ um desafio

E ao mesmo tempo € um alivio




FUI EU

No presente encontrei 0 apoio que sempre procurei

Construir o futuro requer paciéncia

Sei que vai haver desafios do inicio ao fim

Mas com uma base, € possivel se sentir mais forte

Como conectar seguranca a maturidade?

Priorizei meus sonhos € minha sanidade

E possivel ter decisdes, mesmo que nem tudo esteja sob controle
Mesmo confuso, sempre soube que a familia era meu foco

Amigos compreenderam as mudangas e minha nova versao.



FORMAS DE SE EXPRESSAR

O contato precisa de atengao

Minha intui¢do me diz para comprar presentes

O amor ¢ uma entre as tantas formas de se expressar

O contato fisico pode ser uma forma de demonstrar gentileza
Como mostrar carinho para as pessoas?

Contato ¢ uma forma de bondade.






EM BUSCA DE UM NOVO CAMINHO

A sensagdo de conseguir compreender o que eu sinto

Sentir-se especial para alguém ¢ algo que traz felicidade

O que eu quero que acabe de repente ndo ¢ a felicidade
Dividir sentimentos ¢ uma forma de encontrar novos caminhos
Sentir-se amada talvez traga tantas duvidas...

Entender o que eu quero que nao acabe ajuda a me organizar

Estar proxima a sua familia traz grandes e bons afetos.



DECISAO

Escolher prioridades ¢ um desafio

Decidi dedicar meu tempo atras do meu sonho

Nessa nova fase vou desenvolver uma melhor versao

E possivel viver a maturidade e ser feliz

Desde o inicio em busca de uma reconstrugao

Passado e presente sao base para o futuro

Com o tempo estou aprendendo a reassumir o controle
E sentir seguranca no apoio

Na familia e nos amigos

consegui buscar for¢ca emocional

Compreendi o processo confuso

Se encontrar requer paciéncia com 0 momento presente
Sei que tenho que mudar para me tornar um bom atleta no futuro

Mas até aqui sinto muito orgulho.



CURA E OPCAO OU APRENDIZAGEM?
Ansiedade traz um movimento diferente para a vida
Tento dar um significado para o pensamento

Busco apoio para tudo isso fazer sentido

Tento experimentar, mas as vezes a criatividade para
Gosto do significado do conforto

O afeto me da esperanga

Mas também preciso expressar minha desorganizagao
Procuro no coletivo o remédio para a dor

Em um relacionamento, a expressao € muito importante
A mudanca exige paciéncia

O tempo traz e leva muitas dividas

As vezes, expresso ter muitas davidas

Sera que enfim vou encontrar amor € acolhimento?






CONEXOES (OU NAO)

Isolamento de toque

Qual abertura ¢ necessaria para estar em companhia?

Por que deixar a minha auto estima interferir em minhas relagdes?
As vezes, vém as davidas e dificuldades.

A Aiko ¢ a tnica que eu deio ndo me dar espaco

A preocupacao ¢ uma distracao

Ler ¢ uma atividade que me ajuda a fugir da realidade
Autocuidado ¢ uma forma de sustentagao

O que seria do Sol se ele se comparasse com a Lua?

Cuidado requer atencao.



CONCLUIR

Enxergar as possibilidades traz alivio
Forca tem a ver com superacao

A vida ¢ sofrida, viver do que?

Vou me humilhar?

Cada derrota ¢ um aprendizado

Que bom aprender transformar as coisas
A vida ¢ uma canc¢ao

Eu vejo a vida com um novo olhar

E ¢ preciso saber viver

Recomecar € necessario

Se construindo a partir das li¢des

Aceito, que do1 menos.



Seja forte

Tudo ¢ possivel

Futuro da esperanga

Mudangas virdo!

O tempo € curto

Deixe o passado de lado.

Respire fundo!

Devemos cuidar da nossa satde mental.
Familia ¢ a base de tudo.

A vida € um encanto

E um aprendizado.



CAMINHO PARA O RECOMECO

Agora eu realmente criei coragem para entender o amor

Como ¢ bom encontrar apoio pelo caminho!

Por que antes a comunicagao pra mim era apenas ilusao?

Agora ¢ real, descobri e percebo a sensagao

Sonhos trazem a alegria para o viver

Sempre terd um processo para conseguir novamente se expressar
Hoje, o sufoco deu lugar a expressao de si mesmo

A sua presenca traz o valor de reconhecer a si mesmo
Compreender e conhecer o proprio caminho

Um grande espaco e um longo tempo para encontrar o seu proprio

lugar.



AMOR PROPRIO

Contato fisico ¢ uma forma de demonstrar amor

E preciso estar presente para ouvir a intuicdo

E ter contato com pessoas amadas € um verdadeiro presente

A amizade ¢ uma boa forma de demonstrar aten¢ao

Estar em companhia faz entender o significado da palavra bondade
Compartilhar também ¢ uma boa forma de se expressar
Escrevendo, entro em contato com desafios

Se comparar com os outros nao trara felicidade

Gentileza ¢ algo para se ter com as pessoas € consigo mesma

Assim como o carinho.






ALIVIO NECESSARIO

Nao consigo me expressar porque tenho muitas duvidas
Posso dar outro significado ao corte e ao estresse?
Poucas vezes consigo ter o alivio necessario

Havia muitas discussoes com meu padrasto

Maie e namorado sdo pessoas importantes

Diélogo € o que leva a um bom caminho

Relagdes sdao muito complexas

Que bom poder somar a palavra mudanga a vida.



AINDA HA ESPERANCA

Nao consigo expressar direito o que sinto pelo meu namorado
Compreender algumas davidas € incrivel

Relacdes as vezes causam muito estresse

Agora minha mae me deixa sair com 0s amigos

Sinto um grande alivio quando acabam as discussoes

Com dialogo, a vida fica mais leve

No caminho vai haver varias mudancas

Saber que o corte nao ¢ a Unica saida traz esperanga.



A PROCURA DE MIM

E preciso se recordar do autocuidado

Ter menos aberturas para comparagao

Sair do isolamento para conseguir os cuidados necessarios

Buscar atividades que me distraiam dessa confusao.
Compatibilidade ¢ o contrario de distorcao.

Ter atencao as dificuldades que me impedem de ter um dia bom
Para conseguir me relacionar tdo bem com as pessoas quanto a Aiko.
Nao deixando nenhum tipo de peso interferir em minha auto estima.
Tocar pode ser uma preocupagao ou nao

Queria poder ndo sentir culpa por ndo querer sempre uma companbhia.
Escrever ¢ como um Sol que ilumina a consciéncia

Procuro encontrar meios de ndo sustentar a minha raiva

E abrir espacgo para duvidas

Para poder assim ter um final um pouco mais feliz, como nos livros

que eu lia quando crianga.






