O ESPAGO DO YOGA COMO FERRAMENTA DE AUTOCUIDADO E REFLEXAO
SOBRE QUESTOES AMBIENTAIS: UM RELATO DE EXPERIENCIA
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INTRODUCAO: Praticas Integrativas e Complementares (PIC’s) s&o recursos
terapéuticos muito utilizados para a prevencéao e recuperagao de doengas, sendo uma
importante ferramenta na promoc¢ao da saude dos individuos. Em 2017, o Ministério
da Saude, por meio da Portaria GM/MS n° 849 reconheceu oficialmente o Yoga como
uma dessas praticas complementares, devendo inclusive ser ofertada na atengao
primaria do SUS. O Yoga é uma pratica milenar que busca alinhar corpo e mente por
meio de posturas, exercicios respiratorios e meditacdo, promovendo o bem-estar
integral e a conexdo entre o individuo e o meio ambiente. Sendo assim, criar
momentos como o da pratica do Yoga é essencial para a pausa e a reflexdo tanto
pessoal, quanto coletiva, a fim de criar também uma conexao entre o individuo e o
meio em que vive de forma interligada. OBJETIVO: Relatar a experiéncia vivenciada
por académicos, em espaco de autocuidado, conhecimento e de reflexdo do meio
ambiente do ser, local este intitulado de Sadhana. METODOLOGIA: Trata-se de um
relato de experiéncia com abordagem descritiva e qualitativa. A aula de campo
aconteceu no dia 22 de setembro de 2025, no Sadhana, localizado na cidade de
Cratels-Ce. RESULTADOS E DISCUSSOES: O espago apresentou-se como um
ambiente acolhedor e propicio a reflexdo sobre questdbes ambientais. Apds as
apresentagoes entre a facilitadora e os participantes, a atividade proposta consistiu
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em uma roda de conversa, tendo como pergunta norteadora: de que forma eu me
relaciono com a natureza? Durante a roda de conversa, observou-se, diferentes e
profundos relatos que destacavam a necessidade identificada pelos participantes de
uma maior aproximagdo com a natureza ao partiiharem suas percepgdes e
experiéncias cotidianas em relagdo a natureza. Apds a roda de conversa foram
realizadas praticas de relaxamento e respiragdo guiada com o intuito de favorecer a
interiorizacao e reflexdo do tema discutido, além de proporcionar um momento de
autocuidado e reconexao individual. Essa etapa foi fundamental para concluir o
momento de forma significativa, como demonstrado nas falas dos participantes sobre
a importancia daquela vivéncia para cada um. A atividade possibilitou a construgao
de saberes através do dialogos e escuta entre os participantes, promovendo a
valorizagao e conexao entre o cuidado com o corpo, a mente e o meio ambiente.
CONSIDERAGOES FINAIS: Em sintese, a visita ao espaco do Yoga Sadhana
proporcionou, de forma dinamica e contextualizada, uma reflexdo acerca da relagao
entre as questdes ambientais e o ser, evidenciando a relevancia de um olhar voltado
a filosofia da ecologia do ser e ao autocuidado. A analise realizada demonstra que o
ser humano mantém uma relacao intrinseca com a natureza, da qual depende tanto
para suas condicbes de existéncia quanto para a qualidade de vida. Assim, a
experiéncia reforca a importancia da educagao ambiental no ambito universitario, a
fim de que os futuros profissionais desenvolvam consciéncia critica diante da
necessidade e da urgéncia das problematicas ambientais. Ressalta-se, portanto, o
valor da busca por informacéao e do fortalecimento de um pensamento critico sobre a
tematica. Conforme destaca Boff (1999), a ecologia ultrapassa a dimensdo da
preservacao do meio ambiente, abrangendo também o cuidado com todos os seres
vivos e com a interioridade humana. Nessa perspectiva, este estudo reafirma sua

relevancia tedrica e formativa.
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