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INTRODUCAO:

O pensar de um tratamento Antimanicomial nos Centros de Atencao Psicossocial
(CAPS), engloba dentro de suas acdes, as Praticas Integrativas e
Complementares (PICS), que visam a promocdo de saude e de bem estar,
fazendo um contraponto, em momento de angustia para os usuarios e familiares

que séo acolhidos nestes espacgos.

Por muitos anos a sociedade e também a medicina, tem olhado a saude por uma
perspectiva de divisdo, somos 0ss0s, ou pele, ou 6rgdo, mas deixamos a
margem, a visao para a nossa totalidade. Na saude mental, esse pensamento é
ainda maior, fica-se em evidéncia a cabeca / mente e muitas vezes ndo ha

relevancia para o corpo / vivéncia.

O presente projeto, YOGA — Regar e Florescer, ocorre no CAPS Il Adulto Norte,
na cidade de Diadema e tem como proposta construir pontes, por meio da juncéo
do ser pleno e total que somos nés, uma vez que podemos compreender 0 Yoga,
dentro do seu significado mais simplério como unido, entre instinto, emoc¢ao e
razdo; consciéncia mental e espiritual; ou também, a unido do ego com o Si
Mesmo. Essa metodologia, permite ao praticante, um olhar afetivo e sem
julgamento, para tudo que o torna SER, o que possibilita 0 contato com a sua

completude.

OBJETIVO GERAL:



Sentimentos como ansiedade, angustia, e tristeza sS40 comuns em USuarios
acometidos por transtornos mentais, uma vez que se altera muitas vezes, o
entendimento da realidade e também a relacdo que esse tem consigo e com a
sociedade. O objetivo primordial do Projeto: Yoga — Regar e Florescer se da pela
possibilidade que essa pratica traz de levar-nos, por meio de técnicas fisicas e
psiquicas, a vivenciar estados do ser, que se situam além de atividade mental e
gue se manifestam com palavras e ideias, para além do pensamento, uma vez

que a pratica como um todo é uma meditacdo sobre si.

Ao praticante, promove reconhecer tudo que o0 permeia, a pratica sera agente
globalizante, pois sua acao, estimula todos os niveis da consciéncia humana,
como por exemplo o corpo, a energia vital, as emocgdes, o pensamento cotidiano,

0 pensamento abstrato e a intuigéao.

OBJETIVO ESPECIFICO:

O presente projeto, tem por objetivo, através da pratica do Yoga, aprimorar a
consciéncia de si do praticante e de tudo o que o permeia. Saber de seus limites
e acolhe-los, tolerando o tempo com paciéncia e compreender seus sentimentos,
nao julgar o que se sente, mas sim permitir sentir, e desenvolver a partir destas

percepcdes, a transformacao dessa emocao.

Compreender seu templo / corpo e como respeita-lo, utilizando das diversas
possibilidades da pratica, busca-se melhorar a saude fisica e mental, ampliando

a consciéncia corporal e emocional e estimulando sua conexao.

Ao tratamento, a permanéncia na atividade, promove a contratualidade e reforca
pacto com seu Projeto Terapéutico Singular (PTS). Auxilia na reducéo de danos
e prevencao de crises, além da diminuicAo medicamentosa, principalmente de
benzodiazepinicos, uma vez que a pratica possibilita compreender e maturar
seus sentimentos e emocdes, propde formas diferentes de lidar como o sentir.
Como por exemplo aprender a utilizar de técnicas de pranayama (*técnicas de
respiragao) / yoganidrd (*relaxamento) em crises ansiosas; meditacdo ou

entoacdo de mantras para a insbnia; pavanas muktasanas (*exercicios de



aguecimento) para liberar energias estagnadas, ou a utilizar os &sanas
(*posturas), para aliviar alguma angustia mais acentuada. E assim estimular

respeito e uma melhor convivéncia consigo e com o outro.

(*) Traducdes livres e simplérias dos significados das palavras em sanscrito.

METODOLOGIA:

O Projeto ocorre desde 2018, quando necessario, devido a parceria entre as
secretarias de esporte e cultura, utilizamos esses espacos, mas também
contamos com auxilio das UBS da Rede de Atencdo Psicossocial (RAPS) e
parques da cidade de Diadema. Atualmente os encontros sdo semanais, todas
as segundas feiras, das 14h as 15h30, CAPS lll Adulto Norte. Segue a linha

Hatha Vinyasa Yoga, que se divide em:

e Pranayamas (*técnicas de respiracao);

e Entoacdo do mantra OM;

¢ Inicio da prética — (introducao ao objetivo da préatica e pavana muktdsana
(*exercicios de aquecimento);

e Asanas (*posturas);

¢ Yoganidra (*relaxamento);

e Finalizacdo — (reflexdo sobre a pratica, entoacdo do mantra final e

saudacdo aos participantes).

Sendo que o tempo dedicado a cada etapa, sofre variacbes de acordo com o
objetivo da pratica, e cada um busca auxiliar agcdes como o autoconhecimento e

a totalidade que os engloba.

O grupo é fechado, e a insercéo do usuario ocorre através dos atendimentos de
referéncias e a constatacdo de que este apresente sintomas como ansiedade,
insbnia, tristeza, abuso de benzodiazepinicos, etc... Os casos sao discutidos nas
reunides de mini equipe e geral, assim como 0 progresso, 0s atenuantes e a

melhora dos participantes.



Apesar de ser uma pratica conhecida como tranquila, os dsanas sdo bastantes
vigorosos ao corpo e pode ser adaptado, dependendo da dificuldade ou limitagéo
motora apresentada pelo usuario. O grupo € um espaco acolhedor e de
autonomia, pois o Yoga € uma meditacdo em si e pede atencao integral, durante

toda a sua duragéao.

Além dos aspectos fisicos e mentais, trabalhamos os aspectos culturais, como
por exemplo a verbalizacdo dos mantras, que se d& pelo aprendizado oral, pra
depois acessar a letra e sua traducéo. Respeitar sua feitura, traz a ideia de
respeitar a si e a0 momento em que esta vivenciando, utilizamos de muitos
poemas, textos e frases na pratica e uma muito usada é: “Viver € um rasgar-se
e remendar-se...”, assim Guimarades Rosa nos convida a observar que a vida
acontece no caminho e € no seu saboreio que nos moldamos, e nem toda

experiéncia é saborosa, mas faz parte do processo de tempo e maturagem.

(*) Traducdes livres e simplérias dos significados das palavras em sanscrito.

CONSIDERACOES FINAIS:

E importante ressaltar que por ser um espaco de acolhida, sem julgamentos ou
criticas, traz ao usuario o sentido de pertencimento, uma vez que, ao reconhecer-
se, ha uma maior percepcao de si e também uma maior dedicacdo e cuidado
total, permitindo que o0 mesmo crie um espacgo de cura interno dele e para com

ele.

Nem sempre a pratica € agradavel, outro ponto que auxilia na compreensao de
que as etapas da vida e do cotidiano, também n&o o sdo. Vivenciar isso em
pequenas doses e transpor essas dificuldades, traz a reflexdo da importancia do
tempo, estimula a paciéncia e faz com que na pratica, seja possivel passar pelas

guestdes mais grandiosas.

Observa-se uma maior organizacao do usuario em diversos sentidos, como na
melhoria do sono, por muitas vezes, organizar 0 seu momento de ir pra cama ao

fim do dia, ou mesmo a higiene pessoal, pois como o0 Yoga é feito descalco e



produz muito calor, aumentando a possibilidade de suar, ha um maior cuidado

em relacdo aos odores naturais.
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O trabalho de equipe é outro ponto importante a ser ressaltado, pois nas
discussbes e nos atendimentos de referéncias feitos, conseguimos acolher
essas reflexdes e propor aos usuarios, formas de reorganizar seus

apontamentos.

A auto estima e a autonomia trazida com o autoconhecimento, se d& de diversas
formas, como por exemplo, o fato de que os participantes criaram um grupo de
WhatsApp, onde informam que é o dia do encontro para a pratica, se havera a
acdo e caso tenha uma interrupgdo, como o periodo de férias da trabalhadora,
eles conseguem se reorganizar, para ndo deixar de retornar a praticar. Fato

ocorrido no periodo mais critico da pandemia em 2020.

As préticas sédo formas simbolicas de cuidar, de adubar, regar e cuidar da terra,
de semear e germinar sua semente, para que cada pequena conquista seja

flores e frutos coloridos e perfumados, que iluminam o caminho.



