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Praticas de integracao mente-corpo

Associacao Palas Athena - Secretaria Municipal de Saude - CRS-Oeste e
Secretaria de Assisténcia e Desenvolvimento Social - SAS PINHEIROS e
Educadores da Rede Publica

Segundas, Quartas e Sextas
9h00 as 9h30

Coordenacao Rejane Moura

Apoio Ana Sofia Schmidt, Sandra Godoy e Tatiane Debei
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Praticas de integracao mente-corpo

Associacao Palas Athena - Secretaria Municipal de Saude - CRS-Oeste e
Secretaria de Assisténcia e Desenvolvimento Social - SAS PINHEIROS e
Educadores da Rede Publica Municipal

192 encontro - Banho de presenca
17/6/2020
Professora Ana Paula de Mello



Palas Athena

O astrofisico Michel Cassé, respondendo a pergunta de
um enologo sobre o que via em uma taca de vinho:

“Vejo a origem do cosmo, pois o hidrogénio formou-se
nos primeiros minutos, vejo os sois anteriores aos
nossos em relacao aos atomos de carbono, vejo os
primordios da Terra com a formacao das
macromoléculas, vejo o aparecimento da vida, o
desenvolvimento do mundo vegetal, da vinha
selvagem, os progressos da técnica no controle
eletronico da fermentacao, da temperatura etc.”
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Este relato, que esta registrado em um dialogo entre
Edgar Morin (socidlogo) e Boris Cyrulnik
(neurologista), € um convite para restaurar nossa
conexao com a Vida, com tudo quanto nos rodeia
como sendo fruto ou resultado de uma série de
conexoes e interconexoes que expressam as poténcias
infinitas das energias presentes no universo.
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Perceber essa conexao requer primeiro a conexao
comigo mesmo, com a integridade de meu ser e estar
nesse mundo. Do meu corpo com a sua sabedoria
funcional, da minha vitalidade que se regenera em
cada respiracao, e da minha mente com suas
capacidades de criar e oferecer significados as
experiéncias armazenadas na memoria e as
aspiracoes que me orientam para o futuro.
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Aprender a viver na simplicidade e profundidade de conexao
com a realidade que nos rodeia expande a consciéncia e nos
liberta do autoconfinamento egocéntrico que rumina erva
seca e ignora outras fontes nutrientes aliadas ao impulso
natural de querer ser e querer conhecer - valores universais
gue tecem uma maneira de viver junto, de enfrentar as
dificuldades e de realizar alguns sonhos.

Vamos experimentar isso?



BANHO DE PRESENCA

COMO ESTAR AINDA MAIS PRESENTE, COM ~
ENERGIA, VITALIDADE, E MAIS EQUILIB@O ' -
)

M ATIVIDADES CORRIQUEIRAS DO DIA 4 A
COMO O Q\N

) ~



TOMAR UM BANHO DE CORPO E ALMA

« O BANHO DIARIO FAZ PARTE DA ROTINA DA MAIORIA DE NOS.
ENTAO, POR QUE NAO APROVEITAR MELHOR ESSE MOMENTQO?

« O BANHO, O CONTATO COM A AGUA E COM NOSSO CORPO PODE
NOS PREPARA PARA O DIA, OU PARA O RELAXAMENTO, OU PARA UM
SONO RESTAURADOR.

e E UM MOMENTO DE HIGIENE DO CORPO, MAS TAMBEM PODE SER UM
MOMENTO DE HIGIENE DOS EXCESSOS MENTAIS E EMOCIONAIS, E
DAS ENERGIAS MAIS DENSAS QUE PODEMOS CARREGAR CONOSCO.
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e E UM MOMENTO DE AUTOCUIDADO.

e E UM MOMENTO DE CONTATO COM NOS
MESMOS.



PRATICA — BANHO DE CORPO E -
ALMA

e« HOJE NOSSA PRATICA TEM O OBJETIVO DE CRIAR E
CULTIVAR AINDA MAIS PRESENCA PARA

e O ANTES,
e O DURANTE
e E PARA O MOMENTO LOGO APOS O BANHO DIARIO.



< «VAMOS USAR A OBSERVACAO, A PERCEPCAQ, OS 5
SENTIDOS ( O TOQUE, OS CHEIROS, O PALADAR, A
VISAO, E A AUDICAO ... VAMOS PASSEAR PELOS
SENTIDOS).

«O BANHO COM PRESENCA AJUDA A TRAZER A ATENCAO
PARA O NOSSO CORPO, DIMINUINDO A ATIVIDADE
MENTAL DESENFREADA, DIMINUINDO O ESTRESSE E
ABRINDO ESPACO PARA UM DIA MELHOR OU PARA UMA

NOITE DE SONO MAIS TRANQUILA E RESTAURADORA.
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monitoria@palasathena.org.br
contatocef@palasathena.org.br
nmartinelli@prefeitura.sp.gov.br

www.palasathena.org.br
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