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Agradeço a DEUS pela força e inspiração...


Não tem preço: amar, viver e conviver...

			Não tem preço conviver em uma comunidade onde a maior preocupação são as pessoas, preocupadas com a qualidade de vida, com a saúde e principalmente onde todos se preocupam com todos. Onde cada um é uma pessoa especial... A vida no litoral de Santa Catarina, em um balneário com mais de trinta quilômetros de extensão, onde ainda não existe infraestrutura adequada; onde as casas são simples como seus moradores; o comércio está se desenvolvendo; a cultura não tem raízes próprias; o povo na sua maioria é itinerante. Os bairros em crescimento, a educação buscando definições, a maioria dos moradores ainda são pescadores; arremetidos ao final ou começo, como quiser, da praia. Lugar abandonado até por Deus. Mas tudo começou a se modificar quando um médico novo, cheio de entusiasmo, resolveu fazer da rotina um exercício de qualidade de vida. Conseguiu reunir, além de sua equipe de trabalho, seus pacientes, desprovidos de esperança, uma conquista pela convivência e melhoria da qualidade de vida. Juntos construíram um grupo para participarem de atividades físicas, controlando as várias doenças da solidão, os males do corpo e da alma. Favorecendo o crescimento e o preparo dos moradores que participando, convivendo, resgatam a simplicidade das coisas cotidianas, abrindo novas possibilidades de melhoria da qualidade de vida. Juntos, em um convívio de cumplicidade, duas vezes por semana, se encontram e realizam o que não tem preço: atividades físicas voltadas para uma melhor qualidade de vida física, mental e psicossocial. Aqui, incluo o trabalho de relaxar após as atividades físicas. A preocupação está centrada na promoção do ser humano, valorizando o seu crescimento, como autor e construtor do seu processo de contínua educação. A escolha de como sentir, viver, perceber está comprometida com as diversas sensações e as várias possibilidades de compreender o mundo, o espaço em que vivemos. Reverenciando a própria realidade, montando cada pedacinho da vida, as lembranças, as emoções, os sofrimentos, o fluido vital. Reconstruindo as memórias, recriando a história e conduzindo a existência para a eternidade. Tudo isso não tem preço.



Relaxamentos

			Trabalhando a respiração:

			Enquanto o corpo se acomoda na cadeira. Preste atenção e concentre sua atenção na respiração. Permitam-se serenar... Aquietem os pensamentos... Tranquilizem sua mente... Foquem sua atenção na respiração. Ouvindo e sentindo o ar entrando e saindo. Respire profundamente... Solte o ar com vontade. Enquanto ouvem o som da minha voz. Podemos ouvir os sons do ambiente... Ouvindo a música ao fundo... Escutando os sons da natureza... Relaxe... Apoie seus pés de encontro ao chão. Sinta-se confortável, sente-se ereto, mas relaxado. Mantenha a cabeça, o pescoço e a coluna alinhados... Feche suavemente seus olhos... Mantenha-os fechados. Apenas preste atenção na sua respiração. O ar entrando e saindo, naturalmente. Descanse o seu corpo... A mente... Os pensamentos... Deixe-os livres...

			Observe agora as sensações ligadas a sua respiração... Soltando mais o ar... Percebendo a respiração... Respire profundamente. Preste atenção no ritmo de sua respiração. Ar entrando... ar saindo... Permita que o ar vá se espalhando por todo o seu corpo. Percorrendo cada pedacinho dele. Trazendo mais saúde para todo o seu corpo... Mais vida... Mais energia... Respire tranquilamente.

			O ar entrando e saindo... E em cada expiração soltamos mais o nosso corpo. Descansamos a testa... Soltamos as pálpebras... Os olhos... Deixando a boca relaxada... Relaxe a língua dentro da boca...

			À medida que cada parte de seu corpo se acomoda tranquilamente... O pescoço... Os ombros relaxam mais... As costas se soltam... Todo o seu corpo relaxa mais e mais... Vamos sentindo vértebra por vértebra se soltando... Soltando mais os ossos do quadril, percebendo a respiração chegando a todas as partes do seu corpo... Trazendo mais saúde para todos os órgãos... Permitindo que este bem-estar chegue a todo o seu corpo... Envolvendo cada pedacinho dele... Enquanto isto vai se espalhando por todo o corpo... As coxas, os joelhos e pernas soltam-se mais... Até sentirem-se confortavelmente gostosas... Permitindo que este bem-estar chegue aos pés... Envolvendo cada dedo... Assim como os braços... As mãos... Relaxando cada dedo das mãos... Volte sua atenção para a respiração... Continue respirando profundamente. Enquanto corpo e mente relaxados se beneficiam deste momento... Perceba-se por inteiro. Relaxe. Qual a sensação corporal neste momento? Como você está se sentindo?

			Sabendo que podemos retornar a hora que quisermos para este estado de tranquilidade interior... Sempre voltando à atenção para a respiração... E para cada parte do corpo... Respirando profundamente... Soltando um gostoso AAAAH! Enquanto repetimos mentalmente: “Eu estou cada vez melhor, melhor, melhor...”Vamos recolhendo as sensações agradáveis para que nos acompanhem... Voltando a atenção para o momento presente... E espreguiçando... Com tranquilidade... Com suavidade... Abrimos os olhos... E à medida que respiramos... Vamos sentindo o nosso corpo... Mexendo os pés, as mãos, os braços, as pernas...

			E como estamos nos sentindo? Foi bom para você? Foi bom relaxar?...


Trabalhando com a cromoterapia:

			Sentem-se confortavelmente... Enquanto ouvem a minha voz, procurem serenar a sua mente... Deixando os pensamentos flutuarem... Sintam-se tranquilos e relaxados... Soltem o ar preso no seu peito... Respirem serenamente... Puxando o ar e soltando bem devagar... Respirando profundamente... De olhos fechados, ouça os sons do ambiente... Sem julgamento... À medida que você vai respirando, vai sentindo o corpo mais e mais relaxado...

			Solte seus pés de encontro ao chão... Leve o ar até a ponta dos dedos dos pés... Relaxe as pernas... Solte o peso do seu corpo de encontro ao assento de sua cadeira... Relaxe os quadris... As coxas... Sinta-se confortável... Solte suas costas... Relaxe seu pescoço... Respire suavemente... Permita que seus pensamentos voem para longe... Simplesmente respirando e relaxando mais e mais...

			Imagine agora... Que você está caminhando de pés descalços num campo verde... Um lugar tranquilo... De um verde maravilhoso... Claro... Em uma grama fresca... Suave... Macia... Onde tudo é paz... Serenidade... Onde reina uma perfeita calma... Procure trazer essa cor verde para dentro de você... Deixe-a invadir todo o seu corpo... Faça com que esse verde tome conta de todas as partes do seu corpo... Sinta-a percorrer seus órgãos... Perceba seu movimento... Trazendo cura onde for preciso, equilíbrio, harmonia... E principalmente muita tranquilidade... Deixe o benefício de a cor verde restaurar a sua saúde interna... Enquanto caminha tranquilamente...

			Então... Experimente olhar para o céu... O céu está totalmente azul... Sinta a energia gostosa que percorre o seu corpo... Deixe essa energia azul invadir o seu corpo... Desfrute por alguns momentos a tranquilidade que essa cor nos traz... Ela transmite a verdade... Permite a compreensão... Expressa honestidade... Limpeza e transparência da vida... Permita que o azul percorra seu corpo dos pés à cabeça... Deixe o azul tocar o seu interior... Levando amor... Luz... Emoção... Envolvendo você por dentro e por fora... Respire profundamente... Solte o ar... Relaxe nos tons de azul... Cada órgão, cada parte de seu corpo agradece o colorido que você permitiu que tocasse seu interior... Desfrute da tranquilidade que o colorido da vida nos traz... AAAAH!

			Relaxe e respire calmamente... Enquanto ouve os sons do ambiente... Espreguice-se e perceba como você está se sentindo...


Vivência do coração:

			Procure se acomodar o mais confortavelmente possível... Alinhe a sua postura... Ereta... Mas relaxada... Perceba a sua respiração... O ar que entra... O ar que sai... Respire profundamente três vezes... AAAAH!...Solte bem o ar... Relaxe as pernas... Solte seu quadril... Acomode-se mais... Vá soltando cada parte de seu corpo... Enquanto ouve a música que envolve todo o ambiente... Ouvindo os sons dos pássaros cantando... Lá fora... As pessoas se mexendo nos seus lugares... Deixe a respiração ficar cada vez mais tranquila... Espontânea... Esvazie bem os pulmões... Tranquilamente... Suavemente... Respire serenamente... Ar entrando... Ar saindo... Conscientemente... Feche seus olhos... Ou deixe-os semicerrados... Apenas ouça o som de sua respiração... Sem julgar. Coloque sua mão no seu coração... Sinta a sua pulsação... Mantenha sua mão acariciando o seu coração... Respire... Seu coração agradece. Relaxe cada parte de seu corpo enquanto sente a sua pulsação... Sinta como ele bate neste momento. A pulsação do seu coração está trabalhando para aumentar o seu bem-estar... Observe-se nitidamente agora... Sinta-se... Ao sentir o seu coração, vamos relaxando mais e mais... Vamos sentindo um bem-estar invadindo todo o nosso corpo... E ao fazermos esta sensibilização ou relaxamento, vamos em busca de reflexão sobre o que o nosso corpo está pedindo... Ou o que ele está sentindo... Qual a mensagem que seu coração está lhe enviando hoje?... Concentre-se na sua pulsação... Sinta-a sem julgar... Ouça o que seu corpo lhe diz... Deixe as respostas virem sem se pré-ocupar... Mantenha a sua serenidade... Sinta-se bem... Sinta-se feliz... Dê um sorriso... Deixe a alegria tomar conta de você... A alegria convida todos a sorrir... E o sorriso é bom para o coração... Para o estômago, para o fígado, para o cérebro e principalmente para alegrar o coração... Brinque mais... Cante mais... Dance mais... Mesmo que o canto seja silencioso... Mesmo que a dança seja um simples caminhar... Desfrute destas sensações... Deixe a imaginação voar solta na sua vida... Pense o que você poderia fazer para aumentar as sensações de bem-estar na sua vida? Escute suas próprias respostas... Deixe sua mente aberta...  Sinta-se feliz... E agradeça por ter a capacidade de ouvir o que seu coração está pedindo... Seja sempre consciente... Preste atenção ao que o seu corpo lhe pede. Pois seu corpo fala. Basta que você o escute. Silencio... Então, tranquilamente, vamos retornar nossa atenção para o momento presente... Respirando profundamente... Espreguiçando-se... E sentindo o seu coração... Como você está? E... Lembre-se que, sempre que quiser, você pode escutar o que seu corpo pede. Basta você querer...


Conscientização dos pensamentos e das emoções:

			Sente-se confortavelmente... Respire profundamente... Leve o ar até as partes de seu corpo que precisam relaxar... Enquanto você ouve a música e acomoda melhor o seu corpo... Entre em contato com a sua respiração... Perceba-a... Soltando cada parte que necessita relaxar mais ainda... Tranquilamente feche suavemente os seus olhos... Inspire lenta e profundamente... Sem estufar os pulmões... Enquanto você mantém sua respiração... Sinta-se cada vez mais tranquilo... Soltando mais o seu corpo... Imagine na sua mão direita um fio que segura lá no alto um balão... Então na sua mão esquerda um fio que segura lá no alto outro balão... Então escolha em qual dos balões você quer colocar um fato desagradável que tenha acontecido nesta semana para você... Imagine esse fato desagradável dentro desse balão... Imagine a cor que combina com esse fato... Seu tamanho... O formato do balão que combina com esse fato... Dê um som para esse fato... Deixe esses acontecimentos ali dentro desse balão... Leve o tempo que for necessário para fazer isso... Muito bem!...Só então olhe para o outro balão. Coloque dentro dele um fato agradável que você tenha vivido... Observe que cor combina com esse fato... Que formato de balão... Seu tamanho... Imagine seu som... Dê um som para esse fato... Então, agora você está diante de dois fatos que aconteceram no passado para você... E você está no presente olhando para os dois balões... Cada um com suas emoções e sentimentos diversos... Os sentimentos do balão do lado direito são diferentes das emoções e dos sentimentos do balão do lado esquerdo... Então... Olhe para o balão do lado direito e pergunte para ele: Qual o aprendizado desta situação para mim? O que este acontecimento pode e quis me ensinar? O que este fato trouxe de aprendizado para minha vida? Receba a primeira resposta que lhe vier... Pode ser uma sensação... Uma imagem... Uma voz lhe dizendo alguma coisa... Guarde o aprendizado dentro de você... Num lugar especial escolhido para esse momento... Só então olhe para o balão da mão esquerda e pergunte para o acontecimento que está ali dentro: Qual o aprendizado dessa situação para mim?... O que esses acontecimentos podem me ensinar?... O que esse fato trouxe de aprendizado para minha vida?...O que eu posso tirar de especial para minha vida? Capte a primeira resposta que lhe vier... Pode ser uma sensação... Uma emoção... Uma imagem... Ou uma voz lhe dizendo algo... Guarde o aprendizado num lugar especial dentro de você... Escolhido para esse momento... Os aprendizados são preciosos e enriquecem a nossa vida... O nosso caminhar... Quando estiver em contato com os aprendizados... Agradeça aos dois balões... Agradeça também às pessoas envolvidas... E então largue os balões... Deixem os balões flutuarem em direção ao céu azul... Enquanto guarda os aprendizados dentro de você...  Perceba suas sensações internas ao ver os balões subirem... E lentamente desaparecerem no céu azul... Assim... Você aprende a arte do desapego... Aceite toda e qualquer emoção... Naturalmente... Então suavemente... Coloque tranquilamente a mão no seu coração e guarde os aprendizados com muito carinho... Neste momento... Agradeça a capacidade de sentir, aceitar, ouvir, amar e aprender... Imagine como será levar estes aprendizados para o futuro... E sinta-se cada vez melhor e melhor...

			Tranquilamente traga seus pensamentos para o momento presente... Respirando profundamente... Mexendo suas mãos... Seus pés... E espreguiçando-se...


Caminho para a felicidade

			Sentem-se confortavelmente... Respirem profundamente... À medida que você se acomoda mais confortavelmente... E respira serenamente... Feche seus olhos ou mantenha-os semicerrados... Busque agora uma respiração profunda... Mais tranquila... O mais pausado possível... Dentro de seu ritmo... Preste atenção na música que envolve o ambiente... Concentre sua atenção em você... Deixe-se embalar pelo som da minha voz... E vá relaxando devagar todo o seu corpo... Solte seus pés de encontro ao chão... Sinta suas pernas soltas... Relaxe também seus braços... Suas mãos... Solte suas costas... Seu pescoço... Deixe seu corpo solto... Leve... E permita-se descansar neste momento... Respirando serenamente... À medida que cada parte de seu corpo se acomoda tranquilamente... O pescoço... Os ombros relaxam mais... As costas se soltam... Todo o seu corpo relaxa mais e mais... Soltando mais os ossos do quadril, percebendo a respiração, levando o ar a todas as partes do seu corpo... Trazendo mais saúde para todos os órgãos... Permita que este bem-estar chegue a todo o seu corpo... Envolvendo cada pedacinho dele... Enquanto isto vai se espalhando por todo o corpo... As coxas, os joelhos e as pernas soltam-se mais e mais... Permita que este bem-estar chegue aos seus pés... Envolvendo cada dedo... Assim como os braços... As mãos... Relaxando mais e mais... Então... Permita-se olhar para a sua vida agora... Para o caminho percorrido. Para o ano que passou... Para o mês que você enfrentou... Para os dias que já se foram... E veja o quanto você caminhou nesta sua jornada... Veja os obstáculos que você superou... Faça agora um balanço de tudo que você viveu... Tudo que você ganhou... Tudo que você aprendeu... Mas não fique parado... Olhe para frente... Continue caminhando... Com passos firmes e perseverantes... Se você cair... Levante... Se chorar, seque suas lágrimas... Se sentir dor... Cante, dance, assobie... Mas sempre estabeleça metas e sonhos... Tenha planos, faça projetos... Corra atrás... Prossiga com firmeza... Não desista nunca... Aprenda a escutar seu coração... Fale com ele... Ouça o que ele diz... Mantenha seus pensamentos, seus sentimentos e suas emoções sempre puros... Mantenha a esperança de amor e prosperidade sempre vivos dentro do seu coração... aprenda a amar e respeitar... A dar sem esperar nada em troca... Saiba escutar no seu silêncio o que seu coração lhe diz... Olhe para o lado... Estenda a mão para quem precisa de você... E peça ajuda se precisar... Perceba as pequenas coisas do dia a dia... E aprenda a valorizá-las... Pois é a soma delas que nos fazem rir e sonhar... E... Mostram o caminho para a felicidade... Fale com o mar... Suspire para a lua... Encontre tempo para fazer um pedido a uma estrela cadente... Dê um olhar carinhoso... Dê um aperto de mão... Um sorriso rasgado... Um abraço apertado... E um beijo demorado... E acima de tudo... Aprenda a agradecer... Fale com DEUS o tempo todo... Por tudo e por nada... Perceba a profundidade, a riqueza de saber viver... E sinta esse DEUS que olha por você todos os dias de sua vida... E... Lembre-se que mesmo em tempos tão corridos... Sempre haverá tempo para lembrarmos as pessoas que compartilham os mesmos caminhos... Sempre há tempo para olharmos e sentirmos para onde vão nossos caminhos... Sempre a tempo de cuidar de si mesmo... Então, tranquilamente, vamos retornando nossa atenção para o momento presente... Respirando profundamente... Espreguiçando-se... Trazendo no coração a vontade de continuar caminhando ao encontro da felicidade...


Vivência do amor:

			Enquanto ouvem o som da minha voz... Ouvem a música tocando ao fundo... Se permitam serenar... Aquietem os pensamentos... Tranquilizem a mente... O corpo... Foquem sua atenção na respiração... Preste atenção em você... Respire profundamente... Solte o ar com vontade... AHAHAHAH! Soltando o som da letra AHAHAH! Faça barulho... Isso faz bem... AHAHAH!Mais uma vez... Feche seus olhos, procure mantê-los fechados. Apoie seus pés de encontro ao chão... Sente-se confortavelmente... Respire tranquilamente relaxando as pernas... Solte seu corpo de encontro ao assento de sua cadeira... Relaxe mais e mais... Leve o ar a cada parte de seu corpo que ainda precisa relaxar... Solte suas costas... Relaxe seus ombros... Deite suavemente seus braços em cima de suas coxas... Solte mais o seu corpo... Relaxe sua mente... Deixe seus pensamentos flutuarem... Deixe-os livres e soltos... Respire profundamente... E então focalize o seu interior... O que você está sentindo neste momento?... Guarde os seus sentimentos dentro de você... Repouse suavemente seu pensamento em seu coração... E com carinho acaricie seu coração... Muito bem!... Agora... Olhe o seu interior... Veja-se como você é... Sinta-se... Crie uma situação agradável no seu interior... Uma lembrança boa... Envolva seu corpo inteiro nesta sensação... Sinta-se em paz... Cultive sua serenidade... Proporcione ternura para com você mesmo... Encha seu coração de amor... Bem no fundo do seu ser, existe um suprimento infinito de amor... Envolva-se neste amor. Sinta-se envolvido por esta energia... Seu corpo... Sua mente... Sua vida... O amor é fonte inesgotável de vida... Sinta-se feliz... Sinta prazer na felicidade...

			Imagine agora que você pode distribuir esse amor por toda esta sala... Envie essa energia e divida com todos que estão aqui presentes... Sinta-se útil... Pois o amor é contagiante... Agora... Sinta-se recebendo de todas as pessoas desta sala este amor... Alimentando você por inteiro...E renove-se... A cada dia renove seus votos de amor... Amor pela vida, Amor por você mesmo... Amor pelos seus companheiros de caminhada... Amor pelas coisas simples... Pelo campo... Pelas flores... Pela música... Amor pelas coisas de todos os dias... Pela natureza... Sinta o amor ao seu redor... Através das árvores... Do mar... Do céu... Do ar que você respira... O amor envolve tudo... Envolve a Terra... O Universo... O infinito... Convide a centelha amorosa de dentro de seu coração para compartilhar este momento de alegria... Dê um abraço em si mesmo e acredite... Você é uma pessoa muito especial... Você faz parte desse grande círculo de amor... Então agradeça... E suavemente abra seus olhos... E abrace a pessoa que está ao seu lado...


O que posso fazer por mim?

			Sinta o ar em abundância que existe ao seu redor... Feche serenamente os seus olhos e sinta... Respire a abundância de ar ao seu redor... Sinta o ambiente em que você se encontra neste momento... Sem julgamentos... Enquanto você ouve a música tocando ao fundo... Vá respirando profundamente... Perceba os sons... Permita-se embalar aos sons do ambiente... Então procure relaxar todo o seu corpo... Solte seus pés de encontro ao chão... Relaxe suas pernas... Solte suas coxas... Deixe seus braços sobre suas pernas... Relaxe suas mãos... Seus braços... Solte seus ombros... Fique confortável... Porém, relaxado... Respire conscientemente... Sinta o ar entrando tranquila e profundamente... E saindo livre e naturalmente... AHAHAH! Outra vez... AHAHAH! Mais uma vez... AHAHAH!... Muito bem! Continue respirando... Ar entrando... Ar saindo... Libere cada parte de seu corpo relaxando cada vez mais... Pausa. Volte a atenção neste momento para os seus pensamentos... Muitas vezes a mente fica voando como um pássaro... Percorrendo o passado... Indo outras vezes para o futuro... Somente descansamos nossa mente de verdade e nos tornamos mais conscientes quando permanecemos no Presente... Então vamos começar prestando atenção aos sons... Os sons do ambiente... Os ruídos da própria respiração... O bocejo... Às vezes a nossa tosse... Os ruídos servem para aumentar nossa capacidade de concentração... Então escute... Perceba... Sinta-se... Respire... Sinta o ar entrando, o ar saindo, em seu próprio ritmo... Apenas
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“Feche os olhos e imagine: o cheiro das flores, o toque da
brisa, a lembranca vivida dos brinquedos de crianca e a se-
guranca de um lugar que jd foi seu. Este livro ndo é apenas
uma leitura, é uma experiéncia de relaxamento profundo. Um
convite para desacelerar, respirar e descobrir que a sensibili-
dade estd dentro de cada um. Por meio de meditag¢oes guiadas
e visualizagdes criativas, vocé aprenderd a silenciar o ruido do
mundo e a se reconectar com sua esséncia. Permita-se esse
momento de cuidado. O seu refigio particular estd a apenas
uma pégina de distincia.”
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