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O SURF COMO MEIO TERAPÊUTICO EM INDIVÍDUOS COM TRANSTORNO 

OBSESSIVO COMPULSIVO  

Maísa de Col 

Renata Ramos Goulart 

RESUMO: O Transtorno Obsessivo Compulsivo (TOC), acomete em torno de 3% da 

população mundial. Por sua abstrusa, com graus de sintomas diversos, acaba se tornando um 

empecilho para a qualidade de vida do paciente. Com o propósito de auxiliar na busca do bem-

estar dos indivíduos, a presente pesquisa objetivou analisar a prática do surf como meio 

terapêutico alternativo, para o tratamento de indivíduos que apresentam patologia ligada ao 

transtorno obsessivo compulsivo, assim como identificar outras possibilidades de processos 

terapêuticos que já apresentam aplicabilidade ao referido transtorno, a partir de uma pesquisa 

bibliográfica integrativa. As teorias acerca do Surf como meio terapêutico são inovadoras, mas 

já há resultados benéficos na qualidade de vida dos indivíduos que o praticam. A fim de se 

solidificar como terapia alternativa para o tratamento do TOC, as práticas de Surf, serão 

necessárias com um maior período de vivências e maior número de indivíduos diagnosticados, 

ficando uma possibilidade para novos estudos. 

PALAVRAS-CHAVE: Transtorno Obsessivo Compulsivo. Qualidade de vida. Surf como 

meio terapêutico alternativo. 

ABSTRACT: Obsessive Compulsive Disorder (OCD) affects around 3% of the world 

population. Due to its abstruse nature, with different degrees of symptoms, it ends up becoming 

an obstacle to the patient's quality of life. With the purpose of assisting in the search for the 

well-being of individuals, this research aimed to analyze the practice of surfing as an alternative 

therapeutic means, for the treatment of individuals who have pathology linked to obsessive 

compulsive disorder, as well as to identify other possibilities of therapeutic processes that 

already have applicability to the referred disorder, from an integrative bibliographic research. 

Theories about surfing as a therapeutic medium are innovative, but there are already beneficial 

results in the quality of life of the individuals who practice it. In order to solidify as an 

alternative therapy for the treatment of OCD, surfing practices will be necessary with a longer 

period of experience and a greater number of diagnosed individuals, leaving a possibility for 

further studies. 

KEYWORDS: Obsessive-compulsive disorder. Quality of life. Surfing as an alternative 

therapeutic means. 
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INTRODUÇÃO 

  O Transtorno Obsessivo Compulsivo (TOC) é categorizado como um distúrbio 

psiquiátrico. A patologia acomete em torno de 3% da população mundial, suas causas ainda são 

estudadas, considerando que na maioria dos pacientes, a doença está ligada a outras 

comorbidades. (CORDIOLI, 2014) 

Por sua abstrusa, com graus de sintomas diversos, acaba se tornando um empecilho para 

a qualidade de vida do paciente. Esta busca, faz com que os indivíduos acometidos com a 

doença, procuram terapias alternativas, que vão além de ansiolíticos. As intervenções 

terapêuticas alternativas, em sua maioria, afirmam a diminuição ou remissão dos sintomas e 

muitas vezes a supressão do uso dos medicamentos. (SOUZA, 2017) 

Em alguns estudos recentes abordados aqui, os processos terapêuticos alternativos 

abrem espaço para intervenções em transtornos psiquiátricos, trazendo efeitos benéficos aos 

seus praticantes. Levando em conta alguns dos sintomas mais presentes na patologia do TOC, 

analisou-se terapias como: o Surf, o Yoga, o Sandplay e a Arteterapia, a fim de expressar 

positivamente a ação destas práticas, em especial do Surf como meio terapêutico alternativo. 

O Surf aborda uma perspectiva lúdica em sua origem histórica e que pode ser vista ainda 

nos dias atuais. Por ser um esporte praticado em meio a natureza, oferece um ambiente 

desafiador que poderá despertar diferentes sensações, o que estimula a vivenciar os desafios 

propostos, como o movimento das águas, a temperatura, o vento, o sol, a areia, além da própria 

prancha de surf. Isso tudo tende a ser benéfico aos praticantes da modalidade, pois uma boa 

conexão entre todos estes elementos é necessária para que o surf aconteça.  

Considerando os motivos que o levam a ser realizado como uma terapia alternativa por 

diferentes patologias, neste estudo, além de uma revisão bibliográfica sobre o tema, é possível 

destacar o relato de uma vivência do surf, onde os principais sentimentos identificados foram 

descritos e analisados, a fim de servir como estímulo a sequência desta prática. 

PROCEDIMENTOS METODOLÓGICOS 

CARACTERIZAÇÃO DO ESTUDO 

 Perquirindo as questões abordadas, a fim de promover a revisão sistemática da literatura, 

verificou-se produções científicas brasileiras e estrangeiras, dos anos de 2003 a 2020, 
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encontradas nas bases de dados eletrônicas de livre acesso, Google Acadêmico, PUBMED, 

ScientificElectronic Library Online (SCIELO), entre outros. Os descritores utilizados foram: 

surf como terapia alternativa, surf para qualidade de vida, terapias alternativas para transtornos 

mentais, arteterapia como terapia alternativa, o yoga como terapia alternativa, o yoga para 

auxílio de pessoas com ansiedade, o Sandplay como meio terapêutico alternativo em pessoas 

com transtornos. (GALVÃO; PEREIRA, 2014). 

 Para o processo de pesquisa, foram selecionadas 40 publicações, seguidamente 

identificou-se os consecutivos critérios de inclusão: (a) publicações de 2003 a 2020. (b) amostra 

deveria incluir algum transtorno. (c) ser uma terapia alternativa.  

 Na análise dos estudos, foi levado em conta os seguintes aspectos: amostra, ano de 

publicação, idioma, metodologia, resultados e conclusão. A seguir, os gráficos para ilustração 

e mapeamento das informações. 

 O gráfico 1 abaixo, mostra a quantidade de pesquisas analisadas por tipagem, sendo 06 

(seis) vinculados a Terapia de Sandplay, 10 (dez) a Arteterapia, 13 (treze) referente ao Surf 

Terapia e 11 (onze) de Yoga Terapia. O fato do Surf ter maior número de pesquisas é positivo 

e remete ao crescimento da terapia para este segmento. 

Gráfico 1 - Quantidade de artigos por tipagem 

Fonte: produção própria autora (2020) 

 Observa-se, no gráfico 2, que o Yoga e o Surf são as mais presente em outros países, 

seguida pelo Arteterapia e a Terapia do Sandplay.  

Gráfico 2 - Relação de idioma por tipagem 
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Fonte: produção própria autora (2020) 

As pesquisas por anos de publicação, estão especificadas no gráfico 3, verifica-se o 

crescente número de pesquisas na área do surf em 2017 e 2019. 

Gráfico 3 - Relação de pesquisas por ano de publicação 

 
Fonte: produção própria autora (2020) 

 Considerando as áreas de publicação: Educação Física, Medicina, Psicologia e outros, 

segue, no gráfico 4, a relação de tipagem por área de publicação. 

Gráfico 4 - Relação de tipagem por área de publicação 

0

1

2

3

4

5

6

7

INGLÊS PORTUGUÊS ESPANHOL

RELAÇÃO IDIOMA POR TIPAGEM

SANDPLAY SURF ARTETERAPIA YOGA



5 

 
Fonte: elaborado pela autora (2020). 

INTERVENÇÕES TERAPÊUTICAS ALTERNATIVAS 

O COMPORTAMENTO DOS INDIVÍDUOS COM TOC FRENTE ÀS 

INTERVENÇÕES TERAPÊUTICAS ALTERNATIVAS: 

ARTETERAPIA 

Para Valladares et al (2008, p. 1) “A Arteterapia é um processo terapêutico 

predominantemente não-verbal, por meio das artes plásticas, que acolhe o ser humano com toda 

sua diversidade, complexidade, dinamicidade e o auxilia a encontrar novos “sentidos” para sua 

vida[...]”. 

As pesquisas de Reyes (2007), Valladares et al. (2008), Stroh (2010) e Azevedo et al. 

(2014), envolvendo a Arteterapia totalizaram 134 participantes, com transtornos psiquiátricos, 

TDHA, psicose, dependentes químicos, sendo esses, homens e mulheres de diferentes faixas 

etárias. 

Em conformidade os estudos de Klein (2006), Duncan (2007), Vasques (2009), 

Coqueiro, Vieira e Freitas (2010), Dumas e Aranguren (2013), afirmam os benefícios 

emocionais, na saúde mental e na recuperação do ser humano, através da Arteterapia. 

De acordo com Pereira (2010, p.16) “Talvez a arte possa proporcionar aos sujeitos um 

encadeamento aos seus significantes soltos, dando certo sentido na construção de seus 

cotidianos [...] onde a terapia e doente se descobrem. ” Como relatado nas palavras citadas, esta 
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descoberta, faz com que os resultados dos artigos que estão inclusos nesta triagem, tenham 

conclusões positivas em suas considerações.  

Em conformidade, Valladares et al. (2008) afirmam que a arteterapia auxiliou os 

indivíduos de maneira psíquica, a entrar em seu universo imagético e expressar de dentro para 

fora seus conteúdos internos, aliviando suas tensões.  

SANDPLAY 

Os estudos analisados de Matta (2007), Mayorga Torres (2016) e Chalfon (2020), 

abordaram uma pesquisa de análise qualitativa, abrangeram 20 indivíduos com diagnósticos de 

doenças mentais, estresse, ansiedade, de diferentes faixas etárias e de ambos os sexos. Incluindo 

as pesquisas bibliográficas de Franco e Pinto (2003), Gimenez (2016) e Machado e Cezario 

(2017), relataram uma melhora significativa em seus resultados e conclusões. 

 De acordo com Matta (2007) os indivíduos participaram da pesquisa, obtiveram 

totalidade em sua melhora na patologia, obtendo alta médica e liberação do uso de 

farmacológicos. 

 Conforme Chalfon (2020) os participantes, diagnosticados com TOD e/ou TD, 

apresentaram melhora em três meses de tratamento com a terapia de Sandplay, tendo uma 

redução significativa nos sintomas de agressividade, desvio de conduta, oposição. 

YOGA 

Em sua totalidade, foram analisados 392 indivíduos, com intervenções realizados 

utilizando métodos de Yoga variados, das pesquisas de Forbes et al. (2008), Clark et al. (2011), 

Rocha et al. (2012), Umadevi et al. (2013), Novaes (2017), Cramer et al. (2018), Roca (2019). 

Os indivíduos analisados foram militares, pacientes com transtorno afetivo Sazonal, Estresse, 

doenças mentais, ansiedade clínica e com Transtorno Ansioso depressivo misto. 

 Os estudos considerados, concluíram que ocorrem mudanças significativas em 

pacientes que apresentem ansiedade, mostrando diferenças nas atividades e conectividades do 

encéfalo, no sentido emocional. (NOVAES, 2017). 

 Resultados encontrados no estudo abrangendo militares, afirmou a melhora em 

desempenho de memória, parâmetros psicofisiológicos, cognitivos e interferindo diretamente 

na qualidade de vida dos indivíduos. (ROCHA et al., 2012)  
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 De acordo com uma revisão bibliográfica, as pesquisas de Saeed e Antonacci (2010), 

Vorkapic e Rangé (2011) e Silva (2016), pacientes com Transtorno Obsessivo Compulsivo, 

ansiedade e depressão mista, obtiveram relevante melhora, tendo em vista, a utilização do Yoga 

como terapia complementar ao uso de psicofármacos e intervenções clínicas.  

O SURF COMO MEIO TERAPÊUTICO 

 Surfar para promoção de saúde e bem-estar é uma proposta que vem se expandindo de 

forma global, proporcionando uma conexão de sensações libertadoras, fazendo com que seus 

adeptos sigam uma vida saudável, diminuindo pensamentos nocivos e aumentando a satisfação 

confortante. (Matos et al. 2016) 

 Matos et al. (2016, p.445) trazem em seu estudo um Projeto piloto chamado Surf Salva 

Camp, que contemplou quarenta e oito jovens em situação de vulnerabilidade e risco 

psicossocial, concluindo que “utilizar o surf como instrumento de intervenção psicoterapêutica 

parece ser benéfico para o estilo de vida saudável, bem-estar e competências pessoais e 

sociais[...]”. 

 Os benefícios do surf podem ser vistos em “uma proposta de lazer por ser uma atividade 

lúdica atraente e desafiadora o que auxilia na independência de seus praticantes [...] está 

relacionado à melhora dos aspectos emocionais e sociais[...]”. (BISSOLOTTI; SANTOS, 2009, 

p.11) 

 Em concordância com Marshall, Kelly e Niven (2019), no surf há um crescente número 

de pesquisas, pode-se citar, Fleischmann et al. (2011), De Souza e De Souza Chaves (2015),  

Pérez, Rodrígues e González (2017), Vega Iglesias (2017), Neves (2019), Clapham et al. 

(2019), Sarkisian et al. (2020), Britton et al. (2018), todos voltados para a melhora de indivíduos 

em diferentes situações, como meio terapêutico, incluindo, pessoas com deficiência, doenças 

mentais, transtorno de ansiedade ou depressão, indivíduos traumatizados, militares veteranos. 

Toda esta gama de pesquisas, remete a conclusões positivas, no entanto, as evidências ainda 

possuem limitações a serem investigadas, devido a carência de pesquisas mais avançadas na 

área. 

REFLEXÕES SOBRE A PRÁTICA: RELATOS DE UMA VIVÊNCIA NO SURF 

 Levando em consideração a prática sucedida nos dias 11 e 12 de outubro de 2020, o 

deslocamento da Serra até o litoral e os aspectos que envolveram as reflexões apresentadas no 



8 

memorial, fragmentos foram retirados e apresentados aqui em destaque, formatados em itálico 

e recuados. O conteúdo na íntegra do memorial encontra-se em anexo, na página nº 18. Partindo 

deste relato foram identificados os seguintes segmentos:  

PROTEÇÃO / ACOLHIMENTO  

 Sentir-se protegido traz aconchego e deixa-nos mais seguros para enfrentar as 

dificuldades da vida. Por se tratar de uma atividade sinestésica, o surf proporciona um ambiente 

reparador, conforme MATOS et al (2016, p.435) “o contato regular entre os participantes e os 

instrutores permitiu a construção de confiança e fomentou a aprendizagem”.  

...Conseguia me sentir conectada a ela, percebi o quanto a 

presença de pessoas que nos querem bem, fazem as energias 

vibrarem positivamente. 

 Para Gastal e Pilati (2016, p. 286): 

A necessidade de pertencimento foi primeiramente mencionada por Baumeister e 

Leary (1995), sendo definida como uma motivação que seres humanos têm para 

procurar e manter laços sociais profundos, positivos e recompensadores. Dessa forma, 

ela se refere não só à necessidade de estar inserido em um grupo, mas à qualidade dos 

laços estabelecidos com outros indivíduos e o sentimento de aceitação presente. 

Os relatos apresentados e a citação intensificam e agregam a importância do meio social 

nas práticas e “são consistentes com uma série de outras configurações associadas à saúde 

mental e atividade física” (MARSHALL; KELLY; NIVEN, 2019, p. tradução nossa) tornando-

se relevante a necessidade humana de senso de pertencimento e conexão com os demais. 

Desde o ato de vestir uma roupa adequada para a prática até o momento de estar com 

uma pessoa acompanhando o processo, mostra o quão significativo é o surf em âmbito geral, 

carregando na vivência a felicidade. 

...Vesti ele com dificuldade, parecia estar entrando em uma 

calça jeans tamanho 34, mas ao contrário, após vestir é bem 

aconchegante. Me sentia envolvida e protegida. 

 De acordo com Maddux (1995) conforme citado por Matos et al. (2016, p. 434), “[..] o 

surf parece permitir a desvalorização dos pensamentos negativos e a sua prática conduz a uma 

sensação de felicidade. ” 
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… foi a primeira vez que entrei no mar sem ter medo dele, medo 

de me afogar, medo de ser engolida, medo de não voltar.  

ANSIEDADE 

 O sistema nervoso simpático é responsável pela preparação do corpo para reagir a 

alguma “ameaça”. Diretamente ligada a este contexto está o sistema nervoso autônomo, quando 

recebe um estímulo, espontaneamente faz modificações corporais. 

...sentia meu corpo tenso, minha coluna estava enrijecida, sentia 

meu quadril do lado direito, melhor na areia, calafrios me 

dominavam. 

 Conviver com a ansiedade, traz prejuízos a saúde e afeta negativamente o indivíduo. 

“Uma sensação de trégua ou fuga representa um alívio da emoção negativa ou dos sintomas 

associados aos desafios enfrentados [...] e fornece um caminho possível para melhorias gerais 

na saúde mental. ” fazendo com que o indivíduo a busca de uma qualidade de vida melhor.  

(MARSHALL; KELLY; NIVEN, 2019, p. 11, tradução nossa) 

 O surf atua de maneira positiva, auxiliando o indivíduo a visualizar suas capacidades 

inatas de cura, dando uma sensação de liberdade e equilíbrio. De acordo com De Souza e De 

Souza Chaves (2015, p. 13) “ relacionar suas vivências no esporte com seu modo de vida [...] 

Tal ponto evidência o papel importante que esta atividade pode exercer na vida de uma pessoa 

[...] superar seus limites, ultrapassar obstáculos” 

...A primeira vez que fiquei de pé, o sentimento era de 

autossuficiência, de ter consegui, de ter vencido. 

ASPECTOS LÚDICOS DA PRÁTICA 

 O surf carrega em sua história o ato de brincar nas ondas, sua forma lúdica e desafiadora 

é carregada de sensações e alegria. (ARANÃ, 2012) 

...a primeira vez que a onda bateu na prancha e eu senti ela me 

levando para fora, foi mágico. 

 Segundo (MARSHALL; KELLY; NIVEN, 2019, p. 11, tradução nossa): 

A trégua vivida durante o surf oferece esperança e crença de que emoções positivas 

podem existir em outras áreas da vida fora do surf. Esta noção de trégua é comparável 
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a discussões mais amplas em torno das hipóteses de "distração" quanto ao motivo pelo 

qual a atividade física pode melhorar a saúde mental [..] não apenas reduzindo 

emoções e sintomas negativos, mas também fornecendo uma alternativa positiva. Isso 

corresponde aos conceitos relatados, como diversão e felicidade, sendo percebidos 

como resultados positivos da participação. 

 Experienciar de maneira significativa essa proposta do esporte em forma de lazer, 

possibilita um novo olhar de ser humano. “Este caminho é um tanto surpreendente, pois o surf 

em si não é inerentemente social. Outros caminhos [...] enfocam as experiências individuais 

que cercam os sentimentos internos enquanto surfa a onda e os sentidos individuais de 

realização. ” (MARSHALL; KELLY; NIVEN, 2019, p. 12, tradução nossa) 

...A energia que vinha do mar, me dava forças para continuar 

brincando, tentar superar seus limites, superar você, saber que é 

capaz de algo novo e diferente, onde tudo é imprevisível, fez eu 

me sentir viva, fez eu acreditar em mim, fez eu entender que faço 

parte dessa conexão. Mar é amar. 

COMBINAÇÃO DE DIFERENTES ABORDAGENS TERAPÊUTICAS 

Considerando o meio em que o Surf é praticado, podemos aliar as diferentes abordagens 

terapêuticas vistas neste estudo. Os estímulos para tal fim, são inúmeros e fazem com que sejam 

melhor vivenciados em um habitat natural reparador. 

A areia da praia é um dos favorecedores para o estímulo dos indivíduos e tem ligação 

com a terapia do Sandplay, estar em uma caixa de areia gigante, onde poderá explorar, sentir, 

energizar, conduzirá na liberação do estresse e ansiedade de maneira lúdica, desenvolvendo 

uma capacidade imagética e libertadora. (GIMENEZ, 2016) 

A Arteterapia pode ser retratada e experienciada com a areia e água do mar, construindo 

e modelando formas e desenhos, além do som do vento e das ondas do mar, instrumentos 

naturais com fim terapêutico. “Esta prática cultiva o resgate dos sentimentos, emoções e 

sensações através das práticas de expressão, em busca de um ressignificado para aquilo que 

estava escondido no indivíduo por muito tempo. ” (PUFFAL; WOSIACK: BECKER, 2010 

apud AZEVEDO et al., 2014, p. 170) 

Para toda a prática, é aconselhado um alongamento inicial e final, de modo que auxilie 

na flexibilidade e reduza o risco lesões. Tendo em vista o Yoga, “composto de diferentes 
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elementos, tais como posturas (asanas), exercícios de respiração (pranayama), relaxamento 

(yoganidra) e meditação (dharana) ” (VORKAPIC; RANGÉ, 2011, p. 02) é um ótimo aliado 

na redução de tensões, flexibilidade, relaxamento, irritabilidade, conflitos, podendo vir a 

agregar a prática do Surf. (BERNARDI et al., 2013) 

Com a união de diferentes abordagens terapêuticas, tem-se a ligação ideal, para uma 

melhora na qualidade de vida, no meio social, na ansiedade e empoderamento do indivíduo para 

sua auto cura.  

CONSIDERAÇÕES TRANSITÓRIAS  

O Transtorno Obsessivo Compulsivo é uma das patologias que desafiam médicos e 

psicólogos. Como visto, afeta diretamente a qualidade de vida do paciente, por trazer 

desconfortos psíquicos.  

A partir da análise das pesquisas ligadas a terapias alternativas e reflexões vivenciadas 

na prática de surf, foram propostas formas a minimizar e até sanar os sintomas da doença.  

Cada ser é único e emanamos energias positivas ou negativas por onde vamos, por fazer 

parte do mesmo planeta, por estarmos em constante ligação com a natureza. Isto explica o fato 

do Surf ter esta magia, proporcionar ao ser humano uma vivência dentro deste ecossistema 

chamado vida. Pude sentir cada parte de meu ser pulsando na imensidão azul, desfrutando de 

cada momento da vivência com o surf.  

Segundo os estudos vistos no decorrer da pesquisa, podemos demonstrar a eficácia do 

Surf como terapia alternativa para indivíduos com patologias semelhantes ao TOC, sendo 

benéfico para a qualidade de vida, bem-estar, melhorando aspectos emocionais e físicos. No 

entanto, vale destacar que por características individuais, necessidades ou outras situações, o 

surf poderá ou não ser utilizado para este fim terapêutico, pois o indivíduo deve estar disposto 

a vivenciar essa prática que vem agregada de tantos elementos, que não pode dominar.   

A fim de se estruturar como terapia alternativa para o tratamento do TOC, as práticas de 

Surf, serão necessárias com um maior período de vivências e maior número de indivíduos 

diagnosticados, deste modo abranger ferramentas para intervenções futuras, novas pesquisas e 

projetos, aprimorando o uso do Surf como tratamento de pessoas com Transtorno Obsessivo 

Compulsivo. 
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MEMORIAL DESCRITIVO DA PRÁTICA DE SURF 

 A prática relatada neste memorial, ocorreu na praia de Torres, situada no extremo norte 

do litoral atlântico do Rio Grande do Sul, nos dias 11 e 12 do mês de outubro de 2020. Tendo 

como orientadores desta prática a Professora Renata Ramos Goulart e o professor Lucas Gil.  

 A vivência foi dividida em três partes, sendo elas: inicial, a prática e o final. 

Preparação: A prática foi programada com antecedência e organizada, para que tudo ocorresse 

de maneira correta. 

O(s) dia(s) antes da viagem: 

 Os preparativos foram feitos com dias de antecedência, uma semana antes da data 

prevista, já estava de malas prontas, a ansiedade era grande, afinal esperava por este momento 

à meses. As sensações de euforia aumentavam conforme os dias passavam e se aproximava o 

dia da viagem. No dia anterior, senti muito medo, tive companhia e a parceria de meu namorado, 

em toda jornada, foi quem me auxiliou e também me ajudou nesta etapa. 

O dia da Viagem: 

 Trabalhei na parte da manhã e saímos logo após o almoço, foi uma viagem tranquila, 

conversamos sobre planos futuros e curtimos a paisagem. Chegamos em Torres, depois de 3 

horas de viagem, sem pausas, fomos direto para o hotel, deixamos nossos pertences e saímos 

para caminhar, visitamos os molhes, estava um pouco frio, ventava bastante, tiramos fotos, 

haviam surfistas no mar e eu já me animei, aproveitamos para apreciar o momento. Terminamos 

o dia jantando em um restaurante local e tomamos um vinho. Voltamos para o hotel, para 

descansar, afinal no dia seguinte era o grande dia.  

O dia da prática: 

 Acordamos cedo, tomamos café da manhã no hotel e já havia sido combinado o encontro 

na praia às 9 horas, levamos duas mochilas, cheias de “utilidades”, em minha mochila, guardava 

uma pequena lembrança para a professora Renata. Ao sair do hotel, caminhamos em direção 

aos molhes, neste trajeto, comecei a sentir dores na barriga e calafrios. Chegamos na praia, a 

Professora Renata e seu companheiro Lucas nos acolheram. Entreguei minha lembrança e 

conversamos um pouco, e a Renata me alcançou o long. Vesti ele com dificuldade, parecia estar 

entrando em uma calça jeans tamanho 34, mas ao contrário, após vestir é bem aconchegante. 

Me sentia envolvida e protegida. 
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A prática: 

 Iniciamos sentados de maneira confortável, de frente para o mar. Lucas nos guiou com 

palavras orientativas, já estava com os olhos fechados e me deixando fluir pelas palavras dele, 

sentia meu corpo tenso, minha coluna estava enrijecida, sentia meu quadril do lado direito, 

melhor na areia, calafrios me dominavam e ao mesmo tempo sentia o calor do sol me 

aquecendo, sentia a calmaria do mar e a brisa tocar meu rosto, minha concentração maior estava 

na minha cervical, sentia dores. Mentalizei todas as sensações e abri os olhos. É tão gratificante, 

abrir os olhos e avistar a natureza. 

 Para aquecer e alongar, professora Renata me auxílio em exercícios de Yoga, 

concentração, relaxamento e autoconfiança estavam presentes em cada posição. Conseguia me 

sentir conectada a ela, percebi o quanto a presença de pessoas que nos querem bem, fazem as 

energias vibrarem positivamente. 

 Lucas me ensinou algumas técnicas para que eu conseguisse ficar em pé na prancha, 

ouvi e vi atentamente cada explicação.  

O mar: 

  Eu e a Renata carregamos a prancha até a água, senti a água no meu pé, estava bem 

gelada, me arrepiei, mas isso não era a sensação principal, estava muito ansiosa, foi a primeira 

vez que entrei no mar sem ter medo dele, medo de me afogar, medo de ser engolida, medo de 

não voltar. Não imaginava que entrasse água no long, não passamos a rebentação, entrei 

confiante. As primeiras ondas, fui impulsionada por eles, a primeira vez que a onda bateu na 

prancha e eu senti ela me levando para fora, foi mágico, sentia a forma do mar me carregando, 

me embalando, só pensava em querer viver novamente, consegui perceber o quão sensível é a 

prancha, qualquer movimento ela respondia. Cai muitas vezes, mas foi sempre de maneira 

divertida.  A primeira vez que fiquei de pé, o sentimento era de autossuficiência, de ter consegui, 

de ter vencido, mas ao mesmo tempo uma avalanche de felicidade, por instantes tive a 

impressão de tocar o céu. Após algum tempo, me senti cansada, queria continuar, mas meu 

corpo pedia para parar, meus braços doíam muito e sentia falta de ar, a asma não me ajudou 

muito inicialmente, a ansiedade ajudou também.  

Finalizamos da mesma maneira que começamos, sentados, voltados de frente para o 

oceano, e olhando para nosso interior. Me sentia transbordando alegria, apesar das dores, a 

felicidade falava mais alto, o mar me trazia paz e leveza e o sol me aquecia. Meu corpo estava 
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respondendo melhor ao meu check up, minha coluna já estava mais relaxada. Fui para o hotel e 

descansamos. 

No dia seguinte, nos encontramos no mesmo local. Iniciamos com alongamentos e 

fomos ao mar. Estava diferente, me senti mais insegura, as dores do meu corpo tinham 

diminuído, mas não cessaram, queria muito ficar em pé novamente, ser levada pela onda azul. 

Tinha bastante vendo, a água estava bem gelada. Minha insegurança fez com que eu esquecesse 

como ficar em pé, depois de umas 4 tentativas, comecei a relaxar e me divertir, tentava entender 

o mar e me conectar com ele, não importava mais o ficar em pé. Aprendi a pegar a onda 

remando, sentir sua intensidade e explorar mais os movimentos em cima da prancha (colocar o 

peso do corpo um pouco para o lado que deseja ir). A energia que vinha do mar, me dava forças 

para continuar brincando, tentar superar seus limites, superar você, saber que é capaz de algo 

novo e diferente, onde tudo é imprevisível, fez eu me sentir viva, fez eu acreditar em mim, fez 

eu entender que faço parte dessa conexão. Mar é amar. 

 

 

  

 


