O uso das Praticas Integrativas e

Complementares no autocuidado
dos profissionais da enfermagem
frente a pandemia COVID-19
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O que é a COVID-19?

Covid-19 é uma doencga respiratoria causada pelo SARS-
CoV-2. Foi identificada pela primeira vez em Wuhan, na
China, no final de 2019. E uma Emergéncia de Saude Publica de
Importancia Internacional, o mais alto nivel de alerta da
Organizacdo Mundial da Saude (OMS), sendo considerada como
pandemia em janeiro de 2020."

Sintomas
Febre Mialgia e fadiga
Tosse Gastrointestinais (raro)
Dispnéia Pnemonia (grave)
Transmissao Incubacgéo
Tossir
Espirrar 1 a 14 dias
Falar Meédia de 5 a 6 dias

Objetos contaminados
Fonte: Adaptado de OPAS 2

Vocé sabia?

A maioria das pessoas s&o assintomaticas ou
apresentam quadros leves, mas cerca de 20% dos casos
precisam de atendimento hospitalar, e desses, alguns
necessitam de suporte ventilatorio para tratamento de
insuficiéncia respiratoria. Sua letalidade € maior com o
aumento da faixa etaria e com a existéncia de condi¢des de
saude pré-existentes.?

A Atencdio profissionais!
Segundo a Organizagcdo Panamericana de
Salde - OPAS, *a transmissdo da COVID-19
em profissionais de saude esta associada ao
manejo e atendimento de pacientes infecta-
dos, podendo ocorrer e ser disseminado pela
nao conformidade com as precaugdes padrao
para prevenir a transmissido, especialmente
nos servicos de saude.
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Enfrentamento da pandemia e adoecimento
de profissionais da enfermagem

O enfrentamento a pandemia da COVID-19 tem feito com
que os profissionais da saude passem por experiéncias
negativas que geram seu adoecimento. Conforme o informativo
epidemioldgico n° 99 do Centro de Informacdes Estratégicas e
Resposta em Vigilancia em Saude de Alagoas, * dos 20.887
casos confirmados, 2.986 sao profissionais da saude.

O risco biologico, o medo de ser contaminado, o risco de
transmitir para seus familiares, a rotina exaustiva, a pressao,
estresse no ambiente de trabalho, a estigmatizacdo da
sociedade e o crescimento de casos de Vvioléncia a
profissionais da saude podem contribuir com o sofrimento
psiquico da enfermagem. °

Cuidar da saude mental dessa
categoria € essencial para proporcionar um
atendimento adequado e humanizado ao
paciente e ao profissional. Estratégias de
contingéncia, gerenciamento de crise,
recursos para diminuir a ansiedade e
estresse, promo¢ao da saude mental e
estimulos as praticas de autocuidado
deveriam ser adotadas nesse contexto.

O autocuidado também & uma
forma de cuidar do outro.
Cuide-se!
Ame-se!
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Praticas Integrativas e Complementares - PICs
Elas s&o abordagens terapéuticas baseadas em

conhecimentos tradicionais milenares atuando de forma

complementar no tratamento de diversas patologias. O Sistema

Unico de Saude - SUS conta com 29 procedimentos
estabelecidos na Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares — PNPIC aprovada em 2006, e

complementadas em 2017 e 2018. ©7

PICs fornecidas pelo SU$

Apiterapia Osteopatia
Aromaterapia Ozonioterapia
Arteterapia Plantas medicinais/fitoterapia
Ayurveda Quiropraxia
Biodancga Reflexoterapia
Bioenergética Reiki
Constelacao familiar Shantala
Cromoterapia Terapia Comunitaria Integrativa
Danca circular Terapia de florais
Geoterapia Termalismo social/crenoterapia
Hipnoterapia Yoga
Homeopatia

Imposicao de maos
Medicina antroposodfica/antroposofia
aplicada a saude
Medicina Tradicional Chinesa
Meditacao
Naturopatia

Fonte: Adaptado de BRASIL ® "8
Vocé sabia?

As PICs procuram estimular os mecanismos naturais para
prevengao, promogao e recuperagao da saude, estimulando a
escuta acolhedora, o desenvolvimento do vinculo terapéutico e a
integracdo do ser humano com o meio ambiente e a sociedade. °
Essas praticas sdo chamadas integrativas porque buscam cuidar
do individuo considerando todos os seus aspectos (fisico,
mental, social e espiritual) e ndo em partes isoladas.

> i <L



v)
>\

\f N\ D
V 4 \ A

h 4

L

Conhecendo algumas terapias integrativas e

complementares:
Auriculoterapia
Aromaterapia _ Masica no cuidado
Terapia que
$ .
5.5 consiste na Je

ﬁ estimulacéo de Jj J

pontos especificos

Pratica terapéutica da orelha. Musica, som,
gue consiste no melodia e harmonia
uso de 6leos com objetivos
essenciais. terapéuticos.
e Meditacgédo
Reiki §
Pratica de imposigao Pratica de
Plantas medicinais
transferéncia de fitoterapia / estados de clareza

energia vital mental e da

universal. | .2 consciéncia.

Utilizacao de
plantas medicinais
para acoes
terapéuticas.
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Fonte: Adaptado de BRASIL ® 78
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Aromaterapia
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O que &?

E uma pratica terapéutica milenar
que se utiliza das propriedades dos
Oleos essenciais para reestabelecer o
equilibrio e harmonia pessoal e sao
extraidos de diversas partes de
plantas aromaticas.’
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Vocé sabia?
Temos uma memodria olfativa. Isso ocorre devido
a ligacdo do olfato aos mecanismos fisiolégicos

que regem as emocoes. Por isso os cheiros nos

despertam diversas sensacdes.
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Como surgiu?
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Inicialmente com os antigos egipcios em varias prati-

*

cas como: higienizacdo, massagens, mumificacao,

banhos purificantes e relaxantes, entre outras.’

Na Franca em 1928, o quimico René Maurice Gatte-

*>

fossé, acidentalmente machucou o bragco e mergu-
Ihou-0 num recipiente que continha 6leo de lavanda.
A partir dai observou a melhora na cicatrizagcao e
acao anti-inflamatdria na ferida e iniciou os estudos

sobre Aromaterapia.’

Beneficios
Diminui ansiedade Alivio do estresse
Ajuda na concentragao Melhora do sono
Auxilia na cicatrizacao Equilibrio das emocdes

Alivio de dores de cabeca e
musculares

Melhora na autoestima

Melhora de problemas Bem estar e qualidade de
respiratorios vida

Fonte: Adaptado de Gnatta °
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Figura 1 - Fluxograma sobre as vias de atuagdo dos Oleos Essenciais no
organismo.

APLICACAO E ATUACAO DOS OLEOS ESSENCIAIS

[ Oleo essencial |
VIAS DEATUACAO

( Cutanea ] ( Inalatéria A Ingestdo ]
Sistema Olfato/Nervo
respiratério olfativo
ABSORCAO ESTIMULO Intestino
[ Sistema limbico | ABSORCAO
REMETEA
ABSORCAO Sentimentos
Memoérias
. Emocdes
Corrente
sanguinea

[ Org3os e tecido corporais |

Fonte: Adaptado de Gnatta °

Formas de utilizar

Escalda pés Massagem
Difusor de ambientes Inalagao
Colar difusor Banho

AdAANLCEANEANEANLS A

Fonte: Adaptado de Gnatta °
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a COVID—19?
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No contexto de pandemia que estamos vivendo, o
uso de Aromaterapia associada com a massagem pode
ser uma aliada no controle da saude fisica e mental dos

profissionais que estdo na linha de frente do cuidado.

Aromaterapia com Automassagem

Como Fazer

« Misture 30 gotas de Oleo Essencial (sugerimos
Lavanda) em 100 ml de dleo vegetal (coloque no
recipiente de vidro de cor escura e guarde em local

longe da luz)."

Coloque um pouco desse 06leo nas méaos e faca
movimentos de alisamento, amassamento, e
pequenos circulos de friccdo no pescoco, ombros,
maos e pés, pode aumentar a pressdo onde sentir

pontos de maior tensdo muscular. "

Respire profundamente.

Escolha um ambiente calmo e

aconchegante!

E Boa Massagem!
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Auriculoterapia

L

O que é?

E uma especialidade da acupuntura que propicia a
estimulacdo de pontos anatdémicos especificos da regiao
auricular para promog¢ao, recuperacdo e prevencao de
doencas e agravos.'

Fonte: Neves'®

Esses pontos correspondem exatamente a
localizacdo dos o6rgaos, tal como se encontram em um
bebé no utero materno. Dessa forma, o estimulo
ocasionara repercussdes direta no o6rgado a ele
relacionado.™

Como surgiu?

Ha evidéncias da sua utilizagdo por diversos
povos desde a antiguidade, porém foi na China que
melhor se desenvolveu como parte integrante da
Medicina tradicional Chinesa.

Na década de 50, o médico Francés Paul Nogier,
realizou estudos que culminaram com o mapeamento da
orelha atestando sua relagdo com a figura de um feto
invertido. ™
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Beneficios

+ Terapéutica eficaz e de efeito rapido;
+ Baixo custo;

+ Auséncia de efeitos colaterais;

+ Amplo espectro de utilizacao:

+ Doencas inflamataérias, crénicas,
endocrinometabdlicas, do sistema urogenital,
infectocontagiosas, autoimunes;

+ Tratamento da ansiedade, depressao, uso de
nicotina, dentre outras;

+ Estudos identificaram diminuicido da ansiedade,
stress e melhoria da qualidade de vida para a
equipe de enfermagem com sua utilizacao.

+ No combate a ansiedade, depressao, uso de
nicotina.' 1

E a Covid-19?

. Pode ser utilizada na prevencao, ao
estimular o sistema imunologico;

No tratamento, para reduzir a
resposta inflamatéria bem como
para combater o0s  sintomas
associados (febre, tosse, dispneia);

Na reducao da ansiedade e do
medo."* 1
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Como aplicar?

L

Apdés a localizacdo dos pontos escolhidos para o
tratamento, o pavilhdao auricular € higienizado com
algodao e alcool etilico 70% e em seguida sao aplicadas
agulhas ou sementes como pode ser observado nas
figuras abaixo, respectivamente. '’

) &

Fonte: Neves ° Fonte: Neves "

Vocé sabia?

A auriculoterapia pode ser de gran-
de utilidade no ambiente hospitalar
por ser rapida, relativamente sim-
ples na aplicacdao, segura e pouco
invasiva.'’
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Contra indicagoes

Gestantes entre o segundo e sétimo més ou em ges-
tantes com histérico de aborto espontaneo.’®

Lesbes no pavilhdo auricular que dificulte 0 acesso ao
ponto.™

= Ulceracgoes;
- Eczemas;

- Entre outras.™

A Atengdo profissionais!

Em pessoas portadoras de algumas
patologias croénicas, como: diabetes,
anemia e condi¢cdes muito debilitantes
de saude, evita-se o0 estimulo
prolongado com agulhas. Nesses
casos utiliza-se o bom senso. "
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O uso da Misica como V <
forma terapéutica no ( N
cuidado
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A musicoterapia tem se mostrado como Pratica
Integrativa Complementar de Cuidar — PICC
imprescindivel no processo interpessoal que envolve
0s ambientes de saude e seus atores. (expressao
verbal)*
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O Que &?

O uso da musica no cuidado ao ser humano tem o
objetivo de proporcionar bem-estar como terapia com-
plementar, associada as terapéuticas e praticas con-
vencionais. Para isso, o individuo precisa ser visto na
sua integralidade. %°

Como Surgiu?

Escritos em um papiro, descoberto no Egito em 1889,
de aproximadamente 4.500 anos demonstram o0 uso
da musica no tratamento de problemas emocionais e
espirituais e até em indicagdes para doencas fisicas. %'

Na mitologia grega ha também
informacdes sobre a utilizacdo da
musica em técnicas terapéuticas.
Asclépio, deus da medicina e
descendente de Hipodcrates para
0sS (gregos, colocava canticos
considerados magicos para tratar
os doentes. '

Para Homero, a musica foi uma dadiva divina para o
homem e ela poderia alegrar a alma apaziguando
as perturbacées da mente e do corpo. %!

> 16 £
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Beneficios
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Intervengao segura, nao invasiva e barata;
Reducao da dor e da ansiedade;

Proporciona bem estar fisico, psiquico e mental,
Induz o relaxamento;

Ajuda na liberacdo de endorfinas e distrai.

Fonte: Adaptado de Martins e Wefer %2

E a COVID-19?

Utilizar cancdes pode contribuir no fortalecimento
pessoal ao oferecer significados existenciais, sendo

também instrumentos relevantes na efetivagdo de

Ad AN AL A

mudancas internas no contexto de adoecimento.?

Nesse periodo de pandemia,
a musica pode ser uma pratica
utiizada no autocuidado dos
profissionais de saude.
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Como Aplicar?

A musica marca presenca em diversos momentos na
vida do homem em sociedade. ** Que tal fazer uma
musica ou elencar uma musica representativa para
relaxar durante a pandemia?

| . g . . . e .
> —~"_ Dica: Utilize as notas musicais para iniciar
Q 0s versos de sua cangdo como no exemplo:

Do fundo do meu coragéo sinto que ﬂ

Recomecgos sao importantes e na

Minha vida e da coletividade os momentos

vivenciados /
Fardao extravasar / maximizar

Sol para quem vivia em paz interior.
La no coracao ecoa a importancia de ﬁ

Si cuidar e cuidar dos outros.

Durante o processo de criacdo musical as pessoas
assumem papel de protagonista: ao cantar uma cancao,
ao dancar ou até mesmo escolhendo musicas que um
grupo vai ouvir. %

Vocé sabia?

A musica no contexto de adoecimento pode
expressar sentidos e oportunizar comunicagdes
significativas da pessoa doente. Abordando sua
histéoria de vida e expressando sentimentos e
emocdes, dessa forma contribui no enfrentamento da
doenca.

> B8 £



Meditacao

Meditacdo € um conjunto de técnicas que treinam
a focalizacdo da atencao e da mente de tal modo que
seja capaz de produzir maior integragao entre mente,
corpo € mundo externo, capaz de produzir efeitos
psicossomaticos. *’

Foi incluida a Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares no SUS pela Portaria
N° 849, de 27 de marco de 2017. 7

Vocé sabia?

A expressao 'meditagao’
tem origem no latim ‘meditare’,
que tem o sentido de 'voltar-se
para o0 centro, ou seja, de
desconectar-se da esfera externa
e concentrar a atencao no interior
do ser. %

Beneficios da meditacdo:

Redugao do estresse e da dor;

Melhora a qualidade e regulagcéo do sono, da atencao e

Eficacia comprovada cientificamente;
Baixo custo;
Auxilia no desenvolvimento de relagdes interpessoais;

Melhora o humor, a satide e o bem-estar psicolégico.?

> 11 £



Tipos e técnicas de Meditacgéo

Das 6 Fases: Para incentivar o respeito por todos os
aspectos da nossa vida.

Mindfulness: Ou Hoponopono: Técnica
atencao plena, focada havaiana cujos
em viver o presente e praticantes acreditam
acalmar suas mente. ter poder de cura.
Dos Chakras: Para Shinsokan: Perfeita
equilibrar a energia para se reconectar com
corporal e da mente. sua fé.

Zazen: Também budista, ideal para realizar em
grupo. Pratica-se com a pessoa sentada. "Za"
significa sentar-se e "zen" refere-se a um estado de
concentragao profunda.

Anapana: Vipassana: Obser-  Acem: Foco
Foco na vagao do momento na repetigdo de
respiragéo. presente. sons. *°
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Passos para comegar a
Meditar

Escolha um bom local:

O local ideal vai ser aquele em que vocé
consiga se conectar com vocé mesmo, que
nao sofra interrupcbes e o principal, em
que vocé se sinta confortavel.

Determine uma posicao confortavel:

Definir uma posig¢ao realmente conforta-
vel, com a coluna reta, ombros relaxa-
dos e pescoco alinhado. Encontre um
apoio para as maos, que podem repou-
sar no colo, com o dorso de uma sobre
a outra, ou ficar uma em cada joe-
Iho, com as palmas para baixo ou para

Ad AN AL A
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Garanta o siléncio:

O ideal € manter um ambiente silencioso.
Desligue o celular e aparelhos eletrénicos.

3
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Concentre-se na respiracao:

Crie uma percepcao da sua respiracao,
sinta o ar entrando e saindo dos seus
pulmdes, respirando de forma lenta.
Quando pensamentos vierem a mente,

basta voltar a se concentrar na

respiracao.

<

Livre-se de pensamentos intrusos:

E importante ndo se prender a
pensamentos que surgirem. Mantenha a
mente livre de pensamentos intrusos
como problemas, preocupacdoes ou
COmMpPromissos.

Movimente-se:

E normal que o corpo sinta desconforto ao
permanecer na mesma posi¢cdo durante
algum tempo. E aconselhavel se
movimentar até encontrar a posicao ideal.

Foque na qualidade:

Comecar aos poucos € um 6timo primeiro
passo! Para iniciantes, o tempo pode
variar de 10 a 30 minutos. O importante &
respeitar seus limites e conseguir separar
um momento pra vocé durante o dia.

> 2 <L



Agradeca:

cal ao redor e como esta se sentindo.
Finalizar a meditagao agradecendo pela
oportunidade de poder realiza-la € uma
otima maneira de encerrar este mo-
mento de conexao interior. '

Abra os olhos lentamente, observe o lo- 8

Enquanto meditar significa para nos,
ocidentais, geralmente o ato de
refletir sobre algo, no Oriente esta
pratica implica a tradicional e
ancestral jornada de
autoconhecimento. Ou seja, o
individuo se volta para si mesmo e
procura descobrir, no centro do seu
‘eu’, o porqué de muitas de suas
atitudes, sentimentos, acdes e

palavras. %°

Que tal aprender a meditar?

“A forma como voceé respira, € a
forma como vocé vive.”
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As Plantas Medicinais (PM) sdo aquelas que exibem

acao biofarmacoldgica, auxiliando na cura ou tratamento
de multiplas doencas. *°

L

O que &?

Como surgiu?

Indicios da utilizacdo de PM foram encontrados nas
mais antigas civilizagbes, sendo consideradas praticas
remotas utilizadas pelo ser humano para cura, preven-
cdo e tratamento de enfermidades.>

Beneficios
Antimicrobiano; Antiviral;
Analgésico; Antisseéptico;
Antidiarreico; Expectorante;
Imunoestimulante; entre outros.

Adaptado de: Shah et al. *’
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Como as PM podem atenuar os
sintomas da COVID-19?

L

Os sintomas do novo coronavirus estao relacionados
ao sistema respiratorio e digestivo.

Diante disso, podemos utilizar as
PM seguindo cuidadosos métodos
de preparacgbes, cujos compostos
bioativos tenham acoes
comprovadas nesses sistemas
organicos.

Principais preparacoes de remédios
caseiros com PM

Infusdo / Cha
Ferver a agua e, em seguida,

desligar o fogo; adicionar es-
ta agua sobre a planta fresca
ou seca; tampar e deixar por
10 a 20 minutos em repouso.

32
- Coar em segmda.3

Validade: Os infusos devem
ser usados no dia em que fo-
rem preparados. NO maximo

em 24 horas.32
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Decocgéio / Cozimento

Colocar a PM fresca ou se-

ca em uma vasilha adequa-

©da junto com agua fria; le-

var a mistura ao fogo e fer-

ver em fogo brando por 5 a

20 minutos; retirar do fogo e

deixar em repouso por 20 a

B 30 minutos. Coar em segui-
da.>?

N/

Validade: Os decoctos de-
vem ser usados no dia em
que forem preparados. No

maximo em 24 horas.32

PM que podem ser utilizadas nas
sintomatologias da COVID-19

Mikania glomerata
(Guaco)

A espécie é rica em com-
postos bioativos, com acao

4 expectorante e broncodila-
tadora.®

A parte da planta mais utiliza-
da séo as folhas.®* %

Posologia para cha: 3 g (1 co-
Iher de sopa) em 150 mL (1
" xicara de cha). Utilizar 1 xica-

! . . 32,33
Fonte: Ervas® ra de cha 3 vezes ao dia.
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Eucalyptus globulus
(Eucalipto)

Fonte: Lifestylei *®

Psidium guajava
(Folha de Goiabeira)

Fonte: CanStock *
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A espécie é rica em compostos
bioativos, com acado expectorante,
mucolitico, imunoestimulante,
antimicrobiano e  anti-séptico,
analgésico, antipirético, antiviral,
dentre outros.>% 3% 3% 36.37

A parte da planta mais utilizada
sdo as folhas.>* 3

Posologia para cha: 2 g (1 colher
de sobremesa) em 150 mL (1
xicara de cha). Fazer inalagao ou

. 32,33
tomar de 2 a 3 vezes ao dia.

A espécie é rica em compostos
bioativos, com agdes em doencas
como ulceras, bronquites,
diarreias e inflamacdes da boca e

da garganta.32’ 33

A parte da planta mais utilizada
sdo as folhas.>* 3

Posologia para cha: 2 g (1 colher
de sobremesa) em 150 mL (1
xicara de cha). Utilizar 1 calice (30
ml) apds a evacuagao por no
méaximo 10 vezes ao dia.>>
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Justicia pectoralis
(Chamba)

Fonte: Blog do Jardineiro
Etnobotanico “°

A espécie é rica em compostos
bioativos, com ag¢ao na tosse, tem
acao expectorante, anti-
inflamatodria, antioxidante, antibac-
teriana, antiviral, antitrombdtica,
entre outros.”* >

A parte aérea da planta é a mais
e 2
utilizada.>* %

Posologia para cha: 5 g (5
colheres de cha) em 150 mL (1
xicara de cha). Utilizar 1 xicara de

, . 32,33
chade 2 a3vezesaodia.™

AAteng&o profissionais!

As preparagdes de remédios caseiros com PM exigem
cuidados para que se possa extrair com eficiéncia o principio
ativo, que garante seu efeito.

Para que uma PM venha a ser utilizada € necessario que
haja comprovacgao e garantia de seguranga em relagao aos
efeitos toxicos e conhecimentos sobre implicacdes
secundarias, interacbes,  contra-
indicagdes, dentre outros.

Desse modo, € necessario que O
sujeito seja atendido por profissionais
qualificados e aptos para orientacoes
de usos e indicacdes terapéuticas,
haja vista o0s possiveis efeitos
adversos.
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o que é, Fonte: Biblioteca de llustragdes Reiki
[

Vocé sabia que o Reiki € uma pratica de imposicao
das maos, realizada através da aproximacéao ou do to-
que suave sobre o corpo do paciente, estimulando
mecanismos naturais para recuperacao da saude, pro-
movendo o equilibrio da energia vital e assim, harmo-
nizando o corpo e a mente? *

O reiki possui 5 principios, que sao orientacdes e
condutas acerca dos habitos de vida para a promocéao de
uma vida mais saudavel: *°

1 - S6 por hoje ndo te zangues nem critiques;
2 - SO por hoje néo te critiques;
3 - S6 por hoje, sé grato por tudo o que recebes;

4 - SO por hoje, desempenha seu trabalho
honestamente;

5 - S6 por hoje, ama, respeita e sé gentil com teu
semelhante e todos os seres vivos.

AN LANLEANEANLS A

Estes principios devem ser recitados
pela manha e a noite para a
melhoria do equilibrio corpo e mente.
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O Reiki teve sua origem no Tibete ha dezoito sécu-
los atras e foi redescoberto no século XIX por um mon-
ge japonés chamado Mikao Usui.*

E os beneficios?

Incluem melhoria na qualidade de vida, auxilia na
gestdo da insbnia, ansiedade e estresse, fortalece o
sistema imunologico e contribui comprovadamente co-
mo terapia complementar no tratamento de diversas
doencas cronicas.*?

E a Covid —19?

De acordo com os beneficios
do Reiki, ele pode ser utilizado pa-
ra a promocao e recuperacao da
saude de profissionais da saude
frente a pandemia da Covid-19,
além de ser utilizado com os pa- N .

. , Fonte: Biblioteca de llustragdes Reiki
cientes portadores de sindrome
gripal.*

Uma alternativa para a aplicacao
desta pratica diante das
restricoes que envolvem a
pandemia é a aplicacao do Reiki
a distancia.
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Como aplicar?

Deve ser realizado por um
profissional treinado e é base- f] Y

ado na ideia de que a energia

flui através de ndés e do uni-

verso, promovendo harmonia

entre as dimensodes fisicas,

mentais e espirituais, buscan-

do um equilibrio para estimu- ’\‘

lar a cura. Fonte: Biblioteca de llustragdes Reiki*'
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Essa energia € canalizada e
difundida através dos
Chakras, centros de energia,
através dos quais serao
revertidos beneficios, bem
estar e cura para o ser
humano.** *

Fonte: Biblioteca de llustragdes Reiki*'
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Vocé sabia?
A aplicacdo de reiki s6 deve ser realizada por
pessoas que possuam, no minimo, a formagao nivel 2
nesta pratica.
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° 72 Chakra: Sahasrara — conexao
com Deus e sabedoria.*®

\ g 62 Chakra: Anja — intelecto e
7 ~ Intuigéo.*®

] ® W
. P\ § | 4 @ 52 Chakra: Vishudda — Comuni-

cacdo e Criatividade. *

42 Chakra: Anahata — Sentimen-
tos.*3

. 32 Chakra: Manipura — Emo-
’ { o2
1 i: ¢oes e Poder.*?

N
y J ""::\“. )
Y 4 /,Y;lf‘" 1 &1 \\ ) 22 Chakra: Swadhistana — Se-
f Al v LA " xualidade e Alegria.*?

, 12 Chakra: Muladhara — Cone-
x&o com a terra. **

Fonte: Biblioteca de llustracdes Reiki *'
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