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RESUITIO

O Ministério da Saude aprovou a Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares (PNPIC) no Sistema Unico de Satde (sus) no ano
de 2006. A pNPIC contribui para o fortalecimento dos principios fundamentais
do sus ao atuar no campo tanto da prevencao de agravos quanto da promocgao,
da manutencao e da recuperacdo da satide baseada em modelo de atencao
humanizada e centrada na integralidade do individuo. As Prdticas Integrativas
e Complementares em Saude (PICs) constituem recursos preventivos e
terapéuticos, que contribuemnapromocao dasatde, estimulando mecanismos
naturais do corpo humano. Evidéncias cientificas tém mostrado os beneficios
do tratamento integrado entre medicina convencional e pics. Além disso, hd
um crescente nimero de profissionais capacitados e habilitados, assim como
uma maior valorizacdo dos conhecimentos tradicionais, de onde se originam
grande parte dessas prdticas. Portanto, nesta cartilha das pics, em que
tratamos sobre as préticas da meditacao e do reiki, pretendemos sensibilizar
as pessoas quanto a existéncia de outros modelos de cuidado em satde, que
poderdo auxiliar na melhoria da qualidade de vida dos usuérios do sus e da
comunidade em geral.
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APRESENTACAO

A ideia deste trabalho surgiu com a participacdo de seus
organizadores no Programa de Educacdo pelo Trabalho para a Satde - pPET
Saude/Interprofissionalidade, que, apoiado pelo Ministério da Sadde, faz
parte do conjunto de acdes do Plano para a Implementag¢do da Educacao
Interprofissional (E1p) no Brasil (BrRasIL, 2018a).

Na Universidade Federal de Santa Maria, Campus Palmeira das
Missodes, o Programa é composto por cinco eixos de atuacao nos territérios da
Satde da Familia: Acdes Integrativas e Complementares em Satde; Situacoes
de Vulnerabilidades Sociais; Organizacdo da Atencao Nutricional; Gestdo em
Rede; e Educagdo Interdisciplinar em Satide. Integram as Acoes de Extensdo os
cursos de Ciéncias Biolégicas, Enfermagem e Nutricao, tendo, como principais
premissas, o fomento de qualidade da atencao em satide para a comunidade e
o trabalho colaborativo em equipes interprofissionais.

O grupo de estudos do eixo A¢Oes Integrativas e Complementares em
Satde propoe a investigacdo e o conhecimento das Praticas Integrativas e
Complementares em Satde (pics), fundamentadas pela Politica Nacional de
Préticas Integrativas e Complementares (pPNPIC), para utilizacao prioritaria nos
servicos de Atencdo Bésica em Satide (BRASIL, 2018b).

Dentre as terapias existentes e preconizadas pela pnpic, foram
estudadas e vivenciadas, por todos os integrantes do grupo de estudos, as
seguintes prdticas: auriculoterapia, reiki, meditacdo, constelacdo familiar e
plantas medicinais aliadas a fitoterapia.




INTRODUCAO

O Ministério da Satde (mMs) lancou, no ano de 2006, a Politica Nacional
de Préticas Integrativas e Complementares (pNPIC), mediante Portaria n.°
971, de 03 de maio de 2006, que contempla diretrizes e responsabilidades
institucionais para oferta de servicos e produtos de homeopatia, medicina
tradicional chinesa/acupuntura, plantas medicinais e fitoterapia, além de
constituir observatérios de medicina antroposoéfica e termalismo social/
crenoterapia (BRASIL, 2006).

Em marc¢o de 2017, a pNPIC agregou 14 novas préticas, a partir da
publica¢do da Portaria M n.° 849/2017, que inclui: arteterapia, ayurveda,
biodanca, danca circular, meditacdao, musicoterapia, naturopatia, osteopatia,
quiropraxia, reflexoterapia, reiki, shantala, Terapia Comunitéria Integrativa
(rci) e yoga (BRASIL, 2017). Em 2018, novamente a pNpIcC foi atualizada,
conforme a Portaria n.° 702/2018, incluindo mais 10 praticas: aromaterapia,
apiterapia, bioenergética, constelacao familiar, cromoterapia, geoterapia,
hipnoterapia, imposicdo de maos, ozonioterapia e terapia de florais,
totalizando 29 pics ofertadas no sus (BRASIL, 2018c).

A pNPIC contribui para o fortalecimento dos principios fundamentais
dosusaoatuarno campo tanto daprevencao de agravos quanto dapromocao,
da manutencao e da recuperacao da satide baseada em modelo de atencao
humanizada e centrada na integralidade do individuo (BrasiL, 2015). A
PNPIC contempla sistemas médicos complexos e recursos terapéuticos, os
quais sdo também denominados, pela Organizacdo Mundial da Satide (oms),
de medicina tradicional e complementar/alternativa. Tal abordagem busca
estimular os mecanismos naturais de prevencao de agravos e recuperacao
da saude por meio de tecnologias eficazes e seguras, com atencdo especial
na escuta acolhedora, no desenvolvimento de vinculos e na integracdo do
ser humano com o meio ambiente e com a sociedade (BRASIL, 2015).

As Praticas Integrativas e Complementares em Saude (pICS)
constituem recursos preventivos e terapéuticos que contribuem na
promocao da saude, estimulando mecanismos naturais do corpo humano.




Evidéncias cientificas tém mostrado os beneficios do tratamento integrado
entre medicina convencional e préticas integrativas e complementares. Além
disso, hd um crescente nimero de profissionais capacitados e habilitados,
assim como uma maior valorizacdo dos conhecimentos tradicionais, de
onde se originam grande parte dessas préticas (BRASIL, 2020). Assim, nesta
cartilha das pIcs, em que tratamos sobre as préticas da meditacao e do reiki,
pretendemos sensibilizar as pessoas quanto a existéncia de outros modelos
de cuidado, que poderdo auxiliar na melhoria da qualidade de vida dos
usudrios do SUS e da comunidade em geral.

NOVO PARADIGMA DE CUIDADO EM SAUDE

O panorama mundial nos mostra um tremendo avanco tecnolégico nos
mais diferentes campos de atuagdo das atividades humanas. Observamos,
no campo da satide, uma enorme quantidade de aparelhos de alta tecnologia
para cuidarmos da satide da populacdao — no entanto os cidadaos nunca
estiveram tdo doentes como neste inicio de século. Isso demonstra que
existe ndo apenas uma crise no paradigma biomédico, mas também uma
urgéncia na adocao de novos padrdes e novos modelos de cuidado em satide
para atender a uma populacao doente.

Neste contexto, surgem as Praticas Integrativas e Complementares
em Satde, com o seu paradigma holistico. Segundo a visao holistica, todas
as coisas fazem parte de um grande sistema integrado em que o equilibrio
do todo depende do equilibrio existente em cada porcao que o constitui. No
modelo holistico, 0 “todo” é sempre maior que a soma de suas partes. Assim,
ao cuidar de um paciente — além do olhar sistémico corporal em nivel fisico,
emocional, mental e espiritual —, tera que se observar onde ele estd inserido
dentro da sua comunidade e como sao suas relacoes dentro dela, pois isso
tudo interfere em sua condicao de satide ou doenca.

Esta é uma visdo contrdria a da medicina convencional, que esta
cada vez mais preocupada com as especialidades das doencas e que, por
isso, deixa de lado o olhar integral e humanizado, que poderia fazer toda a
diferenca no cuidado em satide. A medicina convencional foca o cuidado
na “doenca” do paciente, ao contrario do enfoque da visao holistica, cujo
olhar estd voltado para a “pessoa”’ que estd doente como um todo, que nao
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pode ser subdividida em partes independentes. Qualquer terapeuta que
realize alguma forma de cuidado holistico em satide entende que tudo esta
interligado e que um sistema doente afeta o todo do paciente.

O ideal seria que a medicina convencional pudesse estar aberta a
introducdo das novas formas de cuidado que as pics oferecem, como uma
forma integrativa e/ou complementar dos tratamentos de seus pacientes.
Para isso, os médicos e profissionais da drea da satide precisardo aprender,
desde a sua formacao académica, a ter uma consciéncia holistica, para
poderem estar abertos a esse novo formato de cuidado. Assim, depois de
formados, esses profissionais, com certeza, nao terao preconceitos quanto a
utilizacdo das pics, muito pelo contrario — fardo questao de utiliza-las, por
estarem cientes dos seus multiplos beneficios.

Essa nova forma de cuidado ideal resultaria na reducdo drastica da
medicalizacdo da populacado, uma vez que as préticas potencializariam os
processos de cura das doencgas. Contudo, apesar das evidéncias cientificas
sobre os resultados das pics e sobre elas estarem fazendo parte de uma
politica de cuidado em satde do sus, desde 2006 até agora, nao existe um
financiamento especifico que auxilie a consolida¢do de sua implantacdo e
implementacdo — nem nos servigos da Aten¢do Basica nem nos servigos de
baixa e alta complexidade do Sistema Unico de Satide do Brasil — e, muito
menos, um trabalho de ensino e aprendizagem para a sensibilizacao, que
deveria ser feito desde o inicio da formacao académica dos profissionais que
ingressardo nas areas da satde.

@

CONTEXTO ATUAL - PANDEMIA PELA COVID-19

Vivemos um momento impar na histéria da Terra. Um
microrganismo, a variacao de um virus (covid-19), apareceu no final de 2019
na China e, logo nos meses seguintes, tornou-se uma pandemia. Para conter
a disseminacao da doenca, as pessoas no planeta inteiro tiveram que alterar
suas rotinas. Por medida de seguranca, ja por varios meses, estamos todos
mantendo distanciamento fisico uns dos outros e fomos presenteados com
a possibilidade de estarmos 24 horas didrias mais préximos de n6s mesmos,
devido ao chamado distanciamento social, que se fez necessario para nossa
seguranga.
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Com isso, aos poucos, vamos nos dando conta de situacdes que,
devido a correria didria anterior a pandemia, ndo observdvamos. Constatamos
que a maioria de nds vive com o “piloto automatico” ativado — agindo sem a
consciéncia da percepcao sensorial do momento presente, dos n0ssos processos
internos, sem viver o “aqui” e o “agora” de forma plena. Seguimos vivendo uma
vida estavel, dentro de uma “zona de conforto”, acreditando que tudo esta sob
controle, “levando com a barriga”, deixando para depois a tomada de decisdes
que poderiam nos desacomodar, mas que seriam importantes de serem olhadas
e definidas como prioridades.

Vamos percebendo que passamos a maior parte do tempo com a
mente distraida, fazendo uma atividade e pensando em outras coisas que
ja aconteceram ou em situacdes que estdo por acontecer. Nunca estamos
100% focados naquilo que estamos fazendo no presente. Com isso, geramos
emocoes, em nosso corpo fisico, que estio ligadas a esses pensamentos. Se
estamos conectados mentalmente no passado, podemos vivenciar estados de
tristeza, mégoa e depressao, entretanto, se conectados no futuro, por outro lado,
experienciamos estados de ansiedade, que geram estresse, alteracoes no sono e
sintomas correlatos.

Estamos no piloto automadtico, sem percep¢do interna de como
estamos e sem realizar pequenas agdes, que fariam o nosso coragao vibrar e a
alegria brotar, sem saber decidir por quais novos caminhos teriamos que optar
por seguir — decisoes estas que poderiam, além de nos fazer sentir mais vivos e
mais pulsantes, dar um novo sentido a nossa existéncia.

Se continuarmos inconscientes, por esse processo de distracdo do
momento presente, com o passar do tempo, iremos acumulando “lixos” em
nossas “mema@rias internas’, até que uma hora nosso corpo poderé sinalizar com
alguma doenca, seja ela fisica, mental, emocional ou espiritual — sendo possivel
o surgimento de Ulcera, estresse, depressao, cancer, entre tantas outras doengas,
o que nos forcard a olhar com cuidado para onde estamos nos esquecendo:
n6s mesmos. E, nesse momento, surgird a oportunidade de buscarmos novas
formas de cuidado em satide, que poderiam ter sido usadas como preventivas
para ndo chegarmos ao estado de adoecimento em que chegamos, o0 que nio
aconteceria se estivéssemos mais conscientes dos nossos processos internos,
que, hd algum tempo, ja estavam causando desequilibrio em nossas vidas.

Nesse contexto, idealizamos, nesta cartilha, a utilizacdo das Préticas
Integrativas e Complementares da meditacao e do reiki, que podem orientar
a nos conectarmos com 0 Nosso ser interior e nos auxiliar a aprendermos a
vivenciar o momento presente, com tudo de melhor que ele tem a oferecer, em
termos de crescimento e de aprendizagem, para nos tornarmos seres humanos
cada vez mais conscientes, sauddveis e felizes.
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MEDITACAD

A pratica da meditagdo, segundo o Ministério da Satide (BRASIL,
2020), esta descrita nas culturas milenares e consiste tanto em treinar
o individuo tanto para focalizar a atencdo de modo nao analitico ou
discriminativo quanto promover a diminuicio do pensamento repetitivo
e a reorientacdo cognitiva. Ela também possibilita que ocorram alteracdes
favoraveis no humor e na melhora do desempenho cognitivo, promovendo
a concentracao e proporcionando maior integracao entre mente, corpo e
mundo exterior. Entretanto os beneficios ndao param por ai: estimula o bem-
estar, o relaxamento, a reducao da hiperatividade e a redu¢do nao apenas do
estresse, mas também dos sintomas relacionados a depressao.

A meditagdo é um movimento de se voltar para si mesmo até
encontrar o centro do “eu”, sua propria consciéncia. Para nos colocarmos
em estado de meditacdo, precisamos estar totalmente concentrados
no momento presente. Nesse processo, aos poucos, vai ocorrendo um
relaxamento muscular e um apaziguamento interno — dos pensamentos
e dos sentimentos —, gerando um profundo estado de bem-estar e bem-
aventuranca, além de propiciar o equilibrio do funcionamento de intimeros
sistemas corporais. Devido ao apaziguamento que o estado de meditacao
produz, o seu significado é confundido com relaxamento. Porém, no
relaxamento, a consciéncia se reduz e, na meditacdo, acontece o contrario, a
consciéncia se amplia.

Meditar significa “parar de pensar” e isso quer dizer apenas: ndo
fazer nada. Sentar-se, deixar que os pensamentos se acomodem, com
total auséncia de julgamentos. Deixar a mente “parar” por conta propria
e tornar-se um observador, uma testemunha, uma consciéncia do que
acontece dentro e fora de si mesmo. A partir de suas origens, consiste em
aumentar a consciéncia, expandi-la, adquirir maior lucidez e entendimento
de si mesmo. Ao nos conectarmos com O Nnosso eu interior por meio da
pratica da meditacdo, abrimo-nos para nossa prépria espiritualidade,
independentemente de crencas ou religides, pois 0 ndo-pensamento nao é
uma doutrina, € uma experiéncia transcendental.
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Dessa forma, seguindo esse raciocinio, meditar ndo seria apenas
relaxarmos e ficarmos quietos para recarregar baterias. Para estar em
meditacao, teremos que alcancar o proximo nivel, que seria a ocorréncia de
umamudancado canal pelo qual flui a consciéncia. Antigos sabios ensinavam
que a meta da meditacgdo € alcancar niveis mais elevados de consciéncia. No
normal, a consciéncia flui pelo mental, pelo emocional ou pelo fisico. Na
meditacao, experimentamos desligar esses circuitos e deixar a consciéncia
fluir pelo canal intuicional, que é muito mais sutil do que os trés primeiros.
A intuicdo passa a fluir a partir do momento que aquietamos nossa mente,
e, pela intuicdo, nao apenas fazemos aflorar o que estd em nosso eu interior,
mas também alcancamos o autoconhecimento.

Nos dias atuais, vivemos uma rotina acelerada e, dificilmente,
preocupamo-nos com nosso universo interno, apesar de sabermos que
sdo nossos pensamentos e sentimentos, a partir das crencas que trazemos
conosco, que orientam nossa forma de agir no mundo. Entrar em um
processo de meditacao é um exercicio de buscar clareza interna, o qual nos
possibilita o autoconhecimento e a autopercepg¢do, que nos conduzem a
uma mudanca de atitude ao nos relacionarmos com nés mesmos mesmos
e, por conseguinte, com o outro e com o ambiente em que vivemos. Quando
meditamos, integramos nosso corpo fisico, nosso emocional e nosso mental
no momento presente. Fazemos a conex@o entre o que pensamos, 0 que
sentimos e como agimos — isso equilibra e harmoniza nossa energia vital,
que é responsavel por manter nossa vida mais saudavel.

Nas ultimas décadas, a meditacdo tem ganhado maior evidéncia nos
campos de pesquisa na drea de saude fisica e mental. Esses estudos apontam
a pratica como um recurso aliado nos tratamentos convencionais de varias
condicoes clinicas, potencializando a resposta desse tratamento (SAMPAIO, 2016).

A prética meditativa, segundo Shapiro et al. (2005), pode ser dividida em
duas formas principais:

a) Concentrativa - quando hé o treino da atencdo sobre um unico foco,
como arespiracao; a contagem sincronizada a respiracdo; um mantra; algum
som; entre outros — sempre que houver uma distracdo, o praticante deve
simplesmente retornar sua atencao ao foco;

b) Mindfulness - caracterizada pela consciéncia da experiéncia do momento
presente, com uma atitude de aceitacao, em que nenhum tipo de elaboracdo
ou julgamento é utilizado. A medida que estimulos internos ou externos
atingem a consciéncia do praticante, este simplesmente os observa e, assim
como surgiram, deixa-os sumir, sem qualquer reflexao.




Seguindo a tradicao do yoga, conforme DeRose (2004), existem trés graus ou
métodos de meditacdo:

I - O exercicio do primeiro grau consiste em concentrar-se na visualizacao
de simbolos ou imagens (uma forma geométrica, uma flor, a chama de uma
vela, etc.) até que a mente se sature e os pensamentos cessem. O ideal seria
experimentar qual simbolo ou imagem proporciona melhor concentragao
e pousar sua mente no objeto de concentracdo sem analisd-lo, até se sentir
fundido ao objeto;

IT - O exercicio de segundo grau consiste em concentrar-se no som de
um mantra sanscrito. O mantra 6M é o mater, que deu origem a todos os
demais. Se optar por esse mantra, ele deverd ser repetido em pensamento,
ritmicamente, a curtos intervalos;

III - O exercicio de terceiro grau visando a meditacdo s6 pode ser ensinado
mediante iniciacao.

sa

[

BENEFICIOS DA MEDITAQi\O

Diversos sdo os beneficios que a pratica da meditacdo pode nos proporcionar.
Destacam-se:

> Tranquilidade;

> Maior atencao;

> Concentracao;

> Aumento da criatividade;

> Melhora da qualidade do sono — através do aumento dos niveis de
melatonina;

> Fortalecimento do sistema imunolégico;
> Regulacdo da pressao arterial;

> Diminuicao da ansiedade;

> Diminuicdo de dores cronicas;

> Diminuicao da hiperatividade;

> Redugao da depressao;
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> Melhora do humor — através do aumento dos niveis de serotonina;
> Melhora das fung¢des cognitivas em idosos;

> Auxilio na melhora dos sintomas de sindrome do panico;

> Promocao de bem-estar;

> Elevacao do autoconhecimento;

> Liberacdo de crencas limitantes;

> Melhora dos problemas gastrointestinais;

> Melhora da qualidade de vida.

—

{

N
COMO PRATICAR A MEDITAQ[\O TRADICIONAL

Durante a prética da medita¢ao tradicional, orienta-se, como posicao
adequada do corpo: manter as pernas cruzadas (posicao que impede qualquer
manifestacdo meditinica, o que estragaria o exercicio e impressionaria outros
praticantes), o rosto descontraido e as costas eretas, adotando um ar de leve
sorriso —isso ajudard a superar os primeiros bloqueios referentes a pratica, que,
por ser um exercicio ativo, deve ser realizada na posicao sentada, e nao deitada,
pois ela nos programa para trabalhar, estudar, estar alerta. Portanto o estado de
meditacdo devera nos deixar mais alertas, mais atentos e mais despertos.

O importante seria criar uma rotina e se dedicar alguns instantes por
dia a pratica da meditacao, até criar o habito de meditar todos os dias. Nosso
cérebro vive de rotinas, por isso é importante procurar introduzir a pratica
em momentos do dia em que possa se tornar rotina, como logo ao acordar ou
antes de dormir — isto porque, nesses momentos, nosso cérebro ainda estd em
repouso (no primeiro caso) ou estard prestes a entrar em repouso (no segundo
caso). Dessa forma, o habito se instalard na sua rotina como qualquer outro:
tomar banho, escovar os dentes, comer e beber. Também é importante escolher
um local tranquilo, em que nio seja interrompido, para realizacdo da prética.

Observa-se que prestar aten¢ao a respiracao € parte integrante a quase
todos os tipos de praticas de meditacdo: inspirar e expirar lentamente. Cabe
salientar que, quando se inspira, o pulmao enche de ar e o diafragma (musculo
que separa o térax do abddémen) desce, expandindo o abdéomen. Quando
expiramos, acontece o movimento inverso, o diafragma sobe, comprimindo
0 abdomen e fazendo com que o pulmao expulse o ar. O objetivo é apenas
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observar a respiracao, o movimento do ar entrando pelas narinas e saindo pela
boca, sem julgamento. Caso aparecam pensamentos, recomenda-se nao dar
importancia e voltar a atencao simplesmente a respiracdo. Uma boa técnica é
imaginar que os pensamentos que aparecem sao COmo nuvens, que vém e que
vao com o vento.

Para iniciar, é fundamental definir um tempo inicial da pratica (de 3
a 5 minutos) e ir aumentando gradativamente o tempo de duracao, conforme
se adquire afinidade com o exercicio. Esta pratica poderd ser realizada
individualmente ou em grupo. Cada pessoa deverd escolher o exercicio de
concentracao que lhe faga sentir a vontade em praticé-lo, aquele com o qual se
identificar mais é o que mais fard sentido e funcionara em sua vida.

14
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A MEDITAGAO COMO PRATICA DE CUIDADO A SAUDE
NO CONTEXTO ACADEMICO

No contexto académico, bolsistas do Programa de Extensdo PET
Saude/Interprofissionalidade iniciaram atividades de meditacao no campus
da Universidade Federal de Santa Maria, em Palmeira das Missoes (UFsSMm/
PM), a partir do ano de 2019. O grupo de meditagdo destina-se a todos os
académicos e servidores — assim como ao publico em geral — que tenham
interesse em participar. Inicialmente, os encontros ocorriam as quartas-
feiras, no auditério do campus, no intervalo ap6s o almo¢o — hordrio mais
conveniente e de maior adesdao de pessoas —, com duracdo aproximada de
20 minutos.

Contudo, no cendrio atual, devido ao inicio da pandemia de covid-19,
em marc¢o de 2020, o trabalho com o grupo de meditagdo presencial teve
que ser interrompido devido as necessidades de protecdo individual
contra o contdgio do virus. Assim, idealizamos um trabalho de elaboracao
de videos de técnicas de respiracao e de meditacdo guiada, com duracdo
de alguns minutos. Este trabalho passou a ser compartilhado nos grupos
sociais de WhatsApp, Instagram e Facebook, a fim de atingir um maior
numero de pessoas que pudessem usufruir dos beneficios da meditacao
e, concomitantemente, proporcionar a continuidade da técnica, mesmo
que a distancia, aqueles que iniciaram a experiéncia de forma presencial.
Este importante recurso terapéutico pode ajudar na manutenc¢do da satde
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mental, trazendo harmonia, tranquilidade e diminuicdo tanto da ansiedade
quanto do estresse, sentimentos que a situacao de distanciamento social,
por si s6, produz nas pessoas.

Estudos, além de evidenciarem que a sociedade busca, de forma
crescente, por terapias alternativas, abordam a forma com que estas terapias
exercem influéncia devido as limitacoes do modelo biomédico em vigor, que
é considerado insuficiente e insatisfatério, embora néo seja o tiinico motivo
que leva as pessoas a optarem por esta escolha terapéutica (souza, LUZ,
2009). Estes autores consideram que, se ocorrem algumas transformacoes
na cultura como um todo, as representacoes de satide e doenca também se
modificam, buscando novas formas de cuidado.

Outros estudos apontam que a fase universitaria pode ser marcada
por dificuldades, podendo desencadear transtornos mentais. Isso demanda
novas interven¢des no meio académico, a fim de proporcionar medidas
de apoio a esse grupo, sendo a pratica de meditacdo uma alternativa de
assisténcia aos estudantes no contexto universitario (MENEZES, 2012). Praticar
meditacdo é uma experiéncia que nos faz refletir sobre quem somos, onde
estamos e porque estamos. Além do mais, essa pratica concede paz interior
e favorece o processo de transformacao a partir do autoconhecimento. Essa
experiéncia se reflete positivamente em diferentes dominios da vida do
praticante.

Apesar dos intimeros beneficios em relacdo ao estudo da meditacao
no Brasil, o nimero de publicacdes indica que a producao na drea ainda é
restrita e recente, contribuindo pouco para a discussdo de novos achados
tanto em nivel nacional como em nivel internacional (MENEZES, 2011).

Nesse sentido, almeja-se, a médio e longo prazo, a continuidade das
atividades com grupos de meditacao na Ursm/pM, possibilitando, no ambito
da formacao, subsidios teérico-préticos, de maneira a contribuir na busca
por novas prdticas de cuidado a satde dos académicos, dos servidores e
do publico em geral — repercutindo, assim, positivamente na satde fisica,
mental e espiritual dessas pessoas, por se tratar de uma técnica simples, sem
custos e de fécil acesso.

A seguir, é descrita uma técnica de respiracdo que ajuda a manter
a mente calma e alegre. Essa técnica de respiracao ajuda a limpar os canais
de energia bloqueados no corpo, o que, por sua vez, acalma a mente (TILL,
1988).
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COMO FAZER A RESPIRAQAO DAS NARINAS ALTERNADAS

1- Sente-se confortavelmente em uma cadeira, uma almofada ou um sofa,
com sua coluna ereta e seus ombros relaxados;

2- Repouse suas maos sobre seus joelhos, com a palma das maos aberta,
em direcdo ao céu. O polegar e o dedo indicador devem tocar as pontas
suavemente;

3- Feche os olhos e respire lentamente, pelo nariz, trés vezes;

4- Posicione a mao direita, com o polegar tocando levemente o dedo
indicador. Obstrua a narina direita com os dedos médio e anelar, inspirando,
suavemente, com a narina esquerda;

5- Mantenha os pulmdes cheios e aperte a narina esquerda, com os dedos
médio e anelar, para fecha-la e expire, gentilmente, pela narina direita;

6- Vocé completou um ciclo da respiracdo. Continue inalando e exalando,
com as narinas alternadas, até sentir que desobstruiu as narinas e ja consegue
perceber a respiracao fluida;

7- Ap6s cada expiracdo, lembre-se de inspirar pela mesma narina que vocé
expirou.

A demonstracao da técnica de como fazer a respiracdo das narinas alternadas
estd ilustrada a seguir — da Figura 1 até a Figura 4 (fonte: Autoras).

Figura 1 - Iniciando Figura 2 - Obstruindo a narina  Figura 3 - Obstruindo a Figura 4 - Encerrando
a técnica respiratoéria direita com os dedos mé narina esquerda com os a técnica
e anelar da méo direita dedos médio e anelar da
méo esquerda

Rl

Fonte: arquivo pessoal
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REIKI

O reiki pode ser definido como uma energia nao fisica de cura. Ele é
a propria conexao da energia universal com a energia vital, que da vida aos
seres, e seu papel é realizar a harmonizac¢do e o equilibrio energético dos
corpos nos seus diferentes niveis energéticos. E uma energia “inteligente”,
que, quando em contato com o corpo do receptor, vai requalificar a energia
vital, dentro da frequéncia que se faz necesséria, para que o equilibrio
energético aconteca.

Somos seres energéticos, vibrando em determinadas frequéncias.
Nosso corpo é formado por diversos sistemas de energia, da mais densa
(corpo fisico) até a mais sutil (corpos energéticos — invisiveis aos cinco
sentidos). E, uma vez dentro da visdo energética do ser, toda doenca tem,
normalmente, uma causa que parte de um desequilibrio energético dos
corpos sutis do individuo, seja ele emocional, mental ou espiritual. Quando
essa desarmonia for mantida por muito tempo vibrando no nosso ser
multidimensional, acaba por se manifestar na forma de doenca no corpo
fisico. A prépria oms informa que aproximadamente 80% das doencas tém
origem psicossomatica.

Reiki ndo tem conotagdo religiosa, ele € um sistema de cura que pode
ser usado para prevenir e curar doengas em nivel fisico, mental, emocional
e espiritual. Portanto é um sistema holistico de cura, que pode ser ativado,
na pessoa, por um mestre habilitado. A cura tem a ver com a restauracao
do equilibrio energético do ser, compreendendo os seus diversos sistemas
energéticos sutis pelos quais é constituido, como, por exemplo, o sistema
de “chakras” ou centros de energias (Figura 5) e das infinitas “nadis”, que sao
linhas de forcas ou condutos bioenergéticos.

O reiki é um antigo sistema de cura, baseado na simples imposicao
das maos, tendo sua origem mais remota ligada ao budismo tibetano (STEIN,
1988). No Brasil, ele foi incluido na Politica Nacional de Préticas Integrativas
e Complementares (PNPIC), a partir da Portaria n.c 849, de marco de 2017.
Esta portaria, além de abordar o fato de que esta prética de imposicao de
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maos tem a finalidade de estimular os mecanismos naturais de recuperagao
da satide, objetiva fortalecer os locais onde se encontram bloqueios — 0s “nés
energéticos” —, eliminando as toxinas e equilibrando o pleno funcionamento
celular, de forma a restabelecer o fluxo de energia vital.

Figura 5 - Chakras e aura humana

Fonte: BRENNAN, 1987
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HISTORIA DA TERAPIA REIKI

A utilizacdo das maos para realizar a cura de doengas é um dos
sistemas de cura mais antigos que existem, mas que, no entanto, perdeu-
se através do tempo. Cristo e seus discipulos curavam com as maos; antes
disso, Buda e civilizacdes anteriores a ele utilizavam a canalizacdo de
energia através das maos para realizar curas. Acredita-se que “Jesus voltou
a Jerusalém, como adulto, um adepto budista e um agente de cura reiki”
(STEIN, 1988).

A linhagem do reiki tradicional conta a histéria de Mikao Usui, que
era diretor de uma universidade de Kioto, no Japao. Ele, ao longo de anos de
estudos e iniimeras buscas sobre as origens do reiki, dentro das escrituras
sagradas, na linguagem do sanscrito, redescobriu essa técnica na metade
do século x1x. Isso aconteceu apos realizar um retiro de 21 dias no Monte
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Kuriyama, no Japdo. Também, ao deixar o monte Kuriyama, percebeu
ter entrado em contato com o poder de cura que tanto procurava. Assim,
compreendeu como usar tanto os simbolos quanto os mantras e sentiu que
sua busca havia terminado.

A histéria narra, ainda, que Usui, apds dar-se conta que tinha
descoberto como ativar a energia de cura, deu a essa energia o nome de reiki,
que significa Energia Vital Universal. Usui passou a trabalhar em guetos de
mendigos do Japao, com o objetivo de curar os mendigos da cidade. Algumas
das pessoas beneficiadas pelo reiki sairam da mendicancia. Entretanto a
maioria voltou a vida de mendigo, esperando ajuda do outro — sem acessar
seu proprio potencial de se tornar o protagonista de sua vida—, e continuou
amanter o comportamento de vitima das circunstancias externas.

A partir desta constatagdo, o Mestre Usui se deu conta de que nao
basta curar apenas o corpo fisico das pessoas: é necessdrio curar a “alma”’,
que corresponde aos corpos sutis da nossa aura e é formada pelas energias
dos corpos emocional, mental e espiritual. Por isso, foram introduzidos os
Cinco Principios do Reiki (ABARCA, KING, 1998):

> Somente por hoje, ndo te preocupes;

> Somente por hoje, ndo te irrites (ndo julgues);

> Somente por hoje, honra teus pais, teus mestres e a todos os seres vivos;
> Somente por hoje, trabalha honestamente;

> Somente por hoje, agradece a tudo e a todos.

Estes sdo principios que nos remetem a experienciarmos o presente de
forma plena e consciente, somente por hoje! Através da sua conscientizacao,
damo-nos conta de que o presente € o inico momento ao qual temos autonomia
para gerenciar e que, de alguma forma, podemos modificar alguma coisa.
Além disso, se estivermos desconectados, isto €, fora do presente, dificilmente
daremos nosso melhor desempenho nas atividades que desenvolvemos.

Ao nos “pré-ocuparmos’, mantemo-nos no mental, no pensamento,
e deixamos de agir e fazer o que é necessdario para resolver os problemas do
cotidiano. Ficamos focados no problema e ndo na solugio. As vezes, “pré-
ocupamo-nos” com acontecimentos que ja pertencem ao passado e nada
podemos fazer para mudd-los — isso gera doencas como a depressao. Também
é comum nos “pré-ocuparmos” focando nossa mente no futuro, em coisas que
talvez nunca acontecam, e isso gera ansiedade, podendo levar a um estresse ou
até a um panico, por medo daquilo que tememos que venha a acontecer.
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Quando nos irritamos, bombardeamos nosso corpo com hormonios
como a adrenalina e, se ndo buscarmos uma forma de controlar ou ressignificar
essa emocdo de forma positiva, nosso corpo podera adoecer. Uma pessoa que
se mantém constantemente irritada, estressada ou ansiosa possui altos niveis
de adrenalina e outros hormonios na circulacdo. Esta ativacao persistente dos
niveis hormonais propicia um maior risco do desenvolvimento de pressao alta,
arritmias cardiacas e doencas cardiovasculares, além de aumentar as chances
de adquirir doengas autoimunes, endécrinas, neurolégicas e psiquidtricas.
Portanto nossas emocoes em desequilibrio podem influenciar no surgimento
de inimeras doencas.

A observancia de todos os principios citados tem o objetivo de nos
ajudar a fazer mudancas internas, na forma como reagimos as diferentes
situacdes no nosso cotidiano. Assim, passamos a nos posicionar e a termos
reacdes mais harmoniosas e equilibradas no relacionamento com nés mesmos
e, automaticamente, com os outros. Os mestres do reiki e os terapeutas reikianos
orientam que as pessoas possam estar “meditando” ou refletindo sobre
esses principios, para que, pela conscientizacdo, possam ocorrer mudancas
de comportamentos, saindo de padrdes disfuncionais e buscando padrdes
funcionais de vida.

Nao basta a pessoa ser energizada e equilibrada em uma sessdo
de reiki se, terminada a sessdo, volta a vibrar dentro da mesma frequéncia
de pensamentos, sentimentos e atitudes negativas de antes. Para manter o
equilibrio energético por mais tempo e para intensificar seus processos de cura,
a pessoa tem que fazer a sua parte, aplicando os principios no seu dia-a-dia. Os
cinco principios do reiki, quando usados no cotidiano, prolongam os beneficios
que a energia produz e propiciam nio apenas autoconhecimento, mas também
expansdo da consciéncia tanto em quem € praticante quanto em quem recebe a
energia — servem como um caminho para crescimento e evolucao pessoal.

Entdo, o reiki, mais que uma terapia de equilibrio energético, pode
ser usado como um caminho de autoconhecimento e, assim, proporcionar
infinitas possibilidades de melhorarmos como seres humanos. A utilizacao
do reiki em sua totalidade nos traz mais clareza e percepcao de nés mesmos
— com isso, poderemos optar por novas formas de resolver nossas questoes
internas e externas, a fim de alcancarmos novos resultados em nossas vidas.
Nesse processo de reequilibrio com a energia reiki, vamos obtendo um estado
de coeréncia interna entre o que sentimos, 0 que pensamos e a forma como
agimos/reagimos em nossos relacionamentos do cotidiano.
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Além de acelerar a cura fisica, o reiki permite uma enorme contribuicao
e produz um efeito transformador na vida pessoal de quem tem acesso a esta
energia. Ele nos capacita a buscarmos novas escolhas, proporcionando, com
isso, mais equilibrio e harmonia em todos os niveis de nossa vida. Todavia, para
que isso aconteca, o praticante terd que se comprometer, consigo, em ser um
canal efetivo dessa energia, integrando a sua vida como uma das atividades
diarias necessdrias a serem executadas para o seu bem-estar.

Para poder ser um canal de energia reiki, a pessoa terd que participar
de um processo de quatro “sintonizacoes”, com um mestre de reiki habilitado.
Na sintonizacdo, ocorre a abertura e a limpeza dos chakras ou dos centros de
energia superiores, para que a pessoa passe a captar a energia universal e, assim,
conectar-se com a energia vital do corpo de quem recebe, ativando os poderes
de cura inatos no corpo. Uma vez iniciado nesta prética, o praticante ter4, a sua
disposicao, a energia reiki para ser acessada e utilizada ao longo de sua vida.

Os centros de energia ou chakras (Figura 6) sao estruturas que, presentes
no corpo etérico, estdo em direta correspondéncia as glandulas de secrecao
interna e ao sistema nervoso do corpo fisico. Dessa forma, ao recebermos
energia reiki, estaremos ativando o equilibrio das glandulas de secrecdo interna
e promovendo o bom funcionamento de diversos sistemas corporais.

O campo energético humano ou a aura € reflexo das frequéncias combinadas
dos chakras. Quando os chakras se equilibram, o corpo retorna sua ressonancia
harménica natural, e a doenca nao se manifesta ou, se ja estd presente, 0s
sintomas desaparecem e nunca voltam, visto que a causa do desequilibrio foi
removida (GARDNER, 2007).

Figura 6 - Chakras e corpos energéticos
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Fonte: BRENNAN, 1987
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Os sete chakras principais, conforme Brennan (1987), podem ser
utilizados para diagnosticar os estados psicolégicos do individuo. Eles estdo
divididos em centros mentais, centros de vontade e centros de sentimento
(Figura 7). Estes chakras, localizados da base da coluna vertebral até o alto da
cabeca, correspondem, cada um deles, a uma glandula de secre¢do interna do
corpo humano, sao eles: 1.°) corondrio (glandula pineal), 2.°) frontal (glandula
pituitdria), 3.°) laringeo (glandula tireoide), 4.°) cardiaco (glandula timo), 5.°)
esplénico ou plexo solar (glandula baco), 6.°) umbilical (glandula pancreas) e
7.°) bésico (glandulas ovérios e testiculos). Assim, o seu perfeito funcionamento
é o responsavel pela vitalidade, isto €, pela satide integral do corpo.

Figura 7 - Os sete maiores chakras - vistos de frente e de costas
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Fonte: BRENNAN, 1987

A melhor maneira de sentir os beneficios do reiki é experimentando.
Mesmo que ndo ocorram efeitos perceptiveis ao receber uma sessdo, o
reiki sempre age em quem o recebe, realizando o reequilibrio necessario.
Entdo, assim como podem ocorrer resultados imediatos de cura ap6s um
tratamento, os resultados poderdo vir apenas com a sua continuidade.
Para nao precisar ficar na dependéncia de quem aplique o reiki, o ideal é a
pessoa ser sintonizada na energia reiki — deste modo, ela mesma podera
se autoaplicar diariamente ou quando sentir necessidade.
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A partir das informacdes repassadas sobre o reiki, algumas
participantes do PET Saude Interprofissionalidade da UFSM, campus de
Palmeira das Missoes, durante o primeiro semestre de 2019, participaram
de um curso de Nivel I de Reiki, para vivenciarem a energia fluindo através
de si mesmas e se tornarem canais de reiki (Figura 8). Com certeza, a
experiéncia de vivenciar a energia fluindo em suas maos tornou realmente
evidente, para o grupo, o quanto essa energia pode impactar de forma
positiva, trazendo maior harmonia e equilibrio em suas vidas.

Figura 8 - Redlizagdo da troca de reiki no Curso de Reiki Nivel | em 05/04/2019

Fonte: arquivo pessoal

BENEFICIOS DO REIKI

Dentre os diversos beneficios proporcionados pela terapia reiki, temos:

> Produz relaxamento profundo;

> Ajuda na reducao do estresse, da depressao e da ansiedade;

> Acelera processos de regeneracdo e desintoxicacao celular;
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> Reduz a depressio;

> Reduz dores cronicas no corpo;

> Melhora o sono;

> Fortalece o sistema imunoldgico;

> Equilibra o funcionamento de todos os sistemas corporais;

> Cura infeccoes e inflamacdes;

> Libera emocoes;

> Libera pensamentos limitantes;

> Libera neurotransmissores, como serotonina, endorfina e dopamina;
> Melhora a autoestima,;

> Melhora o humor;

> Aumenta a energia vital;

> Proporciona uma cura integral ao acelerar o restabelecimento da satde;
> Age na causa das doengas;

> Aumenta a criatividade;

> Amplia a consciéncia;

> Potencializa os processos de autocura;

> Melhora a qualidade de vida.

A utilizacao do reiki, ap6s a pessoa ser ativada como canal da energia,
ndo requer outros instrumentos que nao sejam as maos do praticante, nio
sendo necessdrios estudos aprofundados sobre a anatomia e a fisiologia
corporal. O principal instrumento de transferéncia de energia reiki sao as maos
— que podem ou ser impostas, de forma suave, sobre o receptor ou encaminhar
a energia a distancia através dos simbolos, a partir do nivel II. Contudo o
praticante também podera transmitir reiki com o olhar, a voz e o assopro.

No nivel inicial do reiki, orienta-se a aplicacdo da energia através
da imposicao de maos, pelo tempo minimo de 3 minutos em cada posicao.
Com o passar do tempo, o reikiano comeca a acessar a sua intui¢ao durante o
tratamento com a energia e, através dela, poderd alterar o tempo de duragdo
das posicoes, conforme va sentindo necessidade. Com o desenvolvimento da
intuicdo, a pessoa podera acrescentar posicoes extras e/ou excluir algumas
posicoes tanto na autoaplicacdo como na aplicacdo no outro. Quanto mais
usar a energia, mais apto se torna a perceber as mudancas de vibracao.
Depois do curso, o praticante é orientado a realizar 21 dias de autoaplicagao,
para, nesse periodo, realizar a equalizacdo de toda a energia que recebeu no
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processo de iniciacdo. Seu corpo passard a atuar a partir de uma frequéncia
energética mais elevada e, nesse periodo, continuard passando por um
processo de limpeza energética, a fim de ancorar essa nova frequéncia em
todo seu corpo.

Para realizar a sua autoaplicacao, sugere-se que o praticante escolha
um local confortavel — sofd ou cama —, porém se mantenha sentado,
para evitar adormecer em alguma posi¢do. Poderd utilizar musica suave
e relaxante, pouca iluminacgdo, incenso ou 6leo essencial (para criar um
ambiente acolhedor), tudo conforme suas preferéncias. Deve usar uma
roupa confortdvel e, se estiver frio, utilizar um cobertor para cobrir o corpo,
pois, com o relaxamento produzido pela energia, a pessoa poderd sentir
um pouco de frio. Roupas e cobertas ndao impedem de a energia chegar e
realizar a liberacao do fluxo da energia vital (Ki) onde ele esteja bloqueado
ou fluindo em quantidade nao satisfatéria.

~=>1
: HOH
A AUTOAPLICAQI\O

A autoaplicagdo compreende 17 posicoes na sua totalidade.
Inicia-se a aplicacdo nas posi¢cdes da cabeca, com as maos em concha,
de forma suave, sobre os olhos. As posicoes a serem realizadas na cabeca
compreendem um ntmero de 5 (posi¢des na cabeca: 1, 2, 3, 4 e 5). Elas
atuam tanto no equilibrio das glandulas pineal, pituitaria e tireoide quanto
no funcionamento da visdo, da audicao, dos 6rgaos da fala, dos hemisférios
cerebrais e dos demais 6rgdos internos da cabeca.

Posic¢do 01 Posi¢cdo 02
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]

Fonte: Arquivo pessoal
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Posigéo 03

Posi¢do 04
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Posigéo 05

Fonte: Arquivo pessoal
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Seguem 3 posicoes, da parte da frente do tronco até a virilha
(posicoes na frente do corpo: 6, 7 e 8). Estes toques ativardo ou equilibrarao
o funcionamento das glandulas timo, baco e gonadas, energizando, ao
mesmo tempo, todos os 6rgaos internos desta regidao do corpo — dos sistemas

cardiovascular, respiratorio, digestério e reprodutivo.

Posi¢do 06

Posig¢do 07

Fonte: Arquivo pessoal
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Apés, iniciam-se as posi¢oes de autoaplicacdo nas costas, que, em um
numero de 7, atingirdo os chakras na sua porcao posterior (posicoes atras
do tronco: 9, 10, 11, 12, 13, 14 e 15).

Posig¢édo 09 Posigéo 10

Posigdo 11 Posigdo 12

Posigdo 13

Fonte: Arquivo pessoal
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Posigéo 15

Fonte: Arquivo pessoal

A autoaplicacdo completa termina com 2 posicoes nos membros inferiores:
joelhos e pés (posicoes nas pernas e nos pés: 16 e 17) — sendo o tempo de
duracdo de uma autoaplicacdo de, aproximadamente, 51 minutos.

Posigdo 16 Posig¢do 17

Fonte: Arquivo pessoal

Importante salientar que, durante a aplicacdo do reiki, as roupas,
as ataduras, o gesso ou os cobertores nao sdao empecilhos para a energia
chegar até a pessoa. Entretanto ha pessoas que gostam do contato corporal
direto, o qual propicia uma sensac¢do de cuidado e aconchego ao receptor.
Ao reikiano, é sugerido que realize a autoaplicacdo diariamente, para se
manter sempre no seu melhor nivel energético. Para isso, ele pode escolher
os horérios e locais mais adequados a sua rotina.
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APLICAQI'-'\O DE REIKI NO OUTRO

A aplicacao do reiki em outra pessoa compreende 18 posicoes na sua
totalidade (posicoes de aplicacdo no outro: 1 a 18).

O uso da energia reiki, além de beneficiar o receptor, potencializa a
energia do praticante. Quanto mais a pessoa se utiliza da energia, maiores
os beneficios que ela sente em si mesma. O aumento de sentimentos como
intuicao, criatividade, amorosidade, gratidao, alegria, bem-estar e ampliacdo
de consciéncia é um dos principais beneficios sentidos pelas pessoas que se
tornam canais habituais de reiki.

Para aplicacao do reiki, escolhe-se um local confortavel e tranquilo.
Pode ser um tatame no chdo, uma cama ou uma maca apropriada. A pessoa
que vai receber apenas tira os calcados e deita-se, no primeiro momento,
de barriga para cima, para receber o toque nas posi¢des da frente do corpo.
Depois, pede-se que ela se deite de barriga para baixo, para receber o toque na
posicao de costas, até os pés.

O toque das maos em formato de concha sobre o corpo do receptor,
por ser um ato de acolhimento e cuidado, deve ser feito de forma suave e
amorosa — a troca de uma posicdo para outra, durante a aplicacao, deve ser
realizada suavemente e nunca de forma abrupta, tentando sempre manter o
contato sobre o corpo da pessoa.

Além da possibilidade de ser utilizada uma misica suave e relaxante
durante a aplicacdo, a terapia pode ser complementada pela utilizacao
de aromaterapia, cristalterapia, cromoterapia, auriculoterapia, florais,
homeopatia, entre outras técnicas de cura.

Para um tratamento com reiki em outra pessoa, sdo indicadas 4 sessoes
de reiki em dias consecutivos; ap6s, de 8 a 10 sessdes de uma a duas vezes por
semana — com cada aplicagdo tendo duragado de, aproximadamente, 1h.

Posigdo 01 Posi¢cdo 02

Fonte: Arquivo pessoal
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Posi¢do 03

Posig¢do 05

Posig¢do 07

Fonte: Arquivo pessoal

Posicdo 04

Posi¢do 08
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Posig¢do 09

Fonte: Arquivo pessoal

Posig¢do 10
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Posig¢do 15 Posig¢do 16

Posig¢do 17 Posig¢do 18

Fonte: Arquivo pessoal
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ETAPAS DE APRENDIZAGEM DO REIKI

No reiki tradicional, existem trés niveis para o aprendizado da teoria
e da pratica do reiki: nivel 1, nivel 11, nivel 111 e nivel 1118. Para avancar de
um nivel para o outro, sugerem-se alguns meses de pratica, para internalizar
o aprendizado e dar tempo de praticar os ensinamentos no seu cotidiano.

Nivel | do reiki

No nivel I do reiki, a pessoa passa pelo ritual da iniciacdo e se torna um
reikiano. Dessa forma, poderd utilizar a energia para aplicar tanto em si
mesmo quanto nos outros, assim como em objetos, plantas e animais. A
energia utilizada pelo iniciado atinge mais o corpo fisico.
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Nivel Il do reiki

Neste nivel, chamado de transformacao, o reikiano passa a ter acesso aos
simbolos sagrados do reiki. Estes simbolos, utilizados com seus respectivos
mantras, sdo chaves de acesso a uma energia mais potente do que a do nivel 1,
que atuard mais profundamente no processo de cura, atingindo os niveis de
energia dos corpos emocional e mental, além do fisico. A energia deste nivel
facilita o tratamento das curas emocionais e mentais, como a depressao,
a ansiedade e o estresse. A energia, além de atingir niveis mais profundos
na cura das causas dos desequilibrios energéticos, possibilita a limpeza de
ambientes e o envio de reiki a distancia.

Nivel 1l A do reiki

Este € o nivel em que o reikiano tem acesso ao simbolo do mestre e se torna
um mestre de si mesmo. Além disso, aumenta muito sua intui¢do, assim como
aprofunda o seu crescimento tanto pessoal quanto espiritual, oportuniza o
tratamento de corpos cada vez mais sutis e realiza tratamentos a um grande
ntamero de pessoas.

Nivel lll B do reiki

E o nivel do mestrado do reiki, em que a pessoa é preparada para ser
responsavel pela formacgao de outros reikianos que queiram fazer a iniciagao.
Cabe, a cada reikiano, decidir até que nivel de aprendizado ele quer ir dentro
do seu proprio processo de cura. A maioria das pessoas iniciadas fica apenas
nos ensinamentos do nivel 1.

O REIKI COMO PRATICA DE CUIDADO A SAUDE
EM TEMPOS DE PANDEMIA

Pensando em auxiliar na manutencdo da satde, principalmente
mental, das pessoas envolvidas nos grupos do PET Saude/
Interprofissionalidade, foi criado um grupo de reiki a distancia no
WhatsApp. O convite também foi estendido aos servidores da UFsM e a
alguns simpatizantes do reiki. Esse grupo é coordenado pelas integrantes
do eixo das pics, que tém formacdo em reiki e que ficaram encarregadas
de organizar a listagem das pessoas interessadas em receber a energia
reiki a distancia, todas as quartas-feiras, no periodo noturno, das 21h as
21h15min.




4=

37

Para que os interessados pudessem ter acesso ao grupo e as
informacoes, foi criado um link, no WhatsApp, contendo orientacdes sobre
o objetivo do grupo e a quem se destinava. Esse link foi compartilhado,
possibilitando que quem tivesse interesse ingressasse no grupo, para
receber reiki a distdncia. Quem entrou no grupo foi informado a digitar
seu nome e a cidade de residéncia, rebendo informacoes e dicas de como
deveria proceder para estar receptivo no dia de recebimento da energia.

O grupo de reiki a distdncia comecou a atuar a partir do més de
abril de 2020, todas as quartas-feiras, até o inicio do més de julho de 2020
— ingressaram nele mais de 100 pessoas. Os integrantes destacam que,
de alguma forma, sentiram-se beneficiados — por conta do recebimento
da energia reiki a distancia neste momento de distanciamento social — e
gratificados — por conta do cuidado e da atencdo aos quais estdo tendo
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BENEFICIOS SEMELHANTES QUE SE PODE ATINGIR
COM O USO DAS TECNICAS DE MEDITACAO E DE REIKI

Tanto a meditacdo como o reiki trabalham no equilibrio do
nivel energético do corpo. A energia vital pode ser ativada, equilibrada e
harmonizada com o uso de ambas as técnicas. Portanto existem beneficios
semelhantes que se pode atingir com a escolha de qualquer uma delas
(Figura 9).

Figura 9 - Beneficios da meditagdo e do reiki.
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Fonte: autoras
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COMSIDERACOES FINALY

Acreditamos que, no periodo de pandemia de covid-19, que teve
inicio em marco de 2020 no Rio Grande do Sul, assim como no periodo
pds-pandemia, as Préticas Integrativas e Complementares em Satde (PICS)
possam ser empregadas como técnicas importantes para auxiliar as pessoas
a buscarem novas formas de cuidado integral em satde.

Pensamos ser possivel que o atual cendrio sirva para impulsionar
uma mudanc¢a de consciéncia nos sistemas de saude, para que sejam
realizadas alterag6es nos mesmos — tanto no publico como no privado —,
a fim de operacionalizar financeiramente a disponibilizacdo das terapias
complementares para atendimento da populacdo em geral. Igualmente,
espera-se que mais profissionais sejam sensibilizados quanto a existéncia de
outros modelos de cuidado em saude, que poderao auxiliar na melhoria da
qualidade de vida dos usudrios do SUS e da comunidade em geral.

Assim, almejamos que as praticas da meditagdo e do reiki,
apresentadas nesta cartilha, possam contribuir positivamente na busca pela
saude fisica, mental e espiritual. Ademais, que possibilitem o bem-estar das
pessoas, trazendo harmonia, tranquilidade e diminuicao tanto da ansiedade
quanto do estresse, por se tratarem de recursos terapéuticos simples e de
facil acesso.
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