


CAPITULO 12
YOGA
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Em 2011, por meio da Portaria 719, de 07 de abril, 0 Yoga foi citado como atividade de pratica
corporal/atividade fisica a ser desenvolvida no ambito do Programa Academia da Saude.

Mais tarde, a pratica de Yoga foi incluida na Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares por meio da Portaria n° 849, de 27 de margo de 2017, sob a justificativa de que melhora
a qualidade de vida, reduz o estresse, diminui a frequéncia cardiaca e a pressdo arterial, alivia a
ansiedade, depresséo e insonia, melhora a aptiddo fisica, forca e flexibilidade geral.

No entanto, 0 yoga é uma tradi¢do indiana que vai além da prética corporal, trata-se de um
conjunto de praticas psicofisicas recomendado por todos os sistemas nacionais de saude em todos os
paises membros da Organizagdo Mundial da Saude.

A busca pela pratica do Yoga se deve ao nosso esforgo pela autocompreenséo e pelo crescimento
psicoespiritual, o que tem intensificado os nossos contatos com a heranga espiritual da india.

Neste contexto, a india produziu uma grande variedade de sistemas de crengas e praticas
espirituais. Antigos videntes usavam o Yoga como um meio de explorar 0 mundo exterior e interior e,
talvez, em Ultima analise, para obter sabedoria e conhecimento dos textos sagrados indianos: os Vedas,
Upanishads e Shastras, ndo igualando-o a religido, mas mais como uma uma filosofia de vida em sintonia
com uma realidade mais ampla.

A palavra sanscrita “yoga” vem da raiz yug (juntar), ou jugo (unir ou concentrar) € passou a
descrever um meio de unido ou um método de disciplina: unir o corpo & mente e unir-se ao eu (alma), ou
a unido entre o eu individual e o transcendental. Os ensinamentos do Yoga eram transmitidos oralmente
do mestre para o aluno. O sabio indiano Patanjali, também denominado como “O Pai do Yoga”, define
yoga como “aquilo que restringe o processo de pensamento e torna a mente serena’. Ele reuniu essa
tradig@o oral em sua obra classica The Yoga Sutras, um tratado de filosofia iogue de 2.000 anos atras.
Patanjali também sugere que a ética (yama e niyama) como um caminho para limpar a mente, o corpo e
0 espirito. Ele enfatiza uma abordagem mais psicoldgica para a cura e auto-realizagdo. Os 6rgdos e
sistemas do corpo devem ser limpos primeiro por meio de asanas (posturas) e pranayama (controle da
respiracdo). Os sutras fornecem orientagdo sobre como obter dominio sobre a mente e as emogdes e

como alcangar o crescimento espiritual.
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O cddigo de conduta inclui a pratica das mais elevadas virtudes humanas, como ahimsa (n&o ferir)
e satya (verdade), e a promogéo dos sentimentos mais nobres, como amizade e compaixao.

O Objetivo deste capitulo é apresentar o Yoga como um meio alternativo de tratamento abordando
os valores e principios éticos e espiritualistas da tradigdo do yoga, seu potencial terapéutico e sua
aplicabilidade em diversas situagdes clinicas que suportem a sua incluséo nas Préticas Integrativas e

Complementares do Sistema Unico de Satde.

Histéria

A histéria do Yoga traz em seus fundamentos, principios da espiritualidade hindu ja que o método
nasceu na India e suas origens se encontram nos primeiros estagios espirituais, em tempos muito antigos.
Vamos dividir, didaticamente, em seis periodos, no entanto, essas etapas estéo todas interligadas.

O Yoga antigo, também conhecido como pré-Védico, nasceu nas comunidades agricolas no vale
do Indo desde o Neolitico (7000-6000 a.C.). Algumas figuras terracotas foram encontradas em varias
posicoes que evocam algumas posturas de meditagdo do Yoga. Nos povos dravidicos primitivos que
estavam localizados principalmente no sul da india, emerge uma espiritualidade de natureza mistica e
emocional da qual parece vir a espiritualidade do Yoga.

Na segunda etapa, conhecida como pré-classica, foram criados os textos classicos do hinduismo
e que contém as primeiras descri¢des do Yoga. Dentre eles o Upanishads, ou doutrinas secretas, que
fazem referéncia ao Yoga como um caminho de salvagédo e conhecimento; o Bhagavad Gita, que define
explicitamente trés vias ou caminhos de libertagdo: JAafia Yoga (caminho do conhecimento, Karma Yoga
(caminho da agao desinteressada) e Bhakti Yoga (caminho da devogéo espiritual).

Na época classica aparecem os sistemas classicos da filosofia hindu (séculos IlI-VIl d.C.), os
darsanas (Vaisheshika, Nyaya, Samkhya, Yoga, Mimansa e Vedanta). O Yoga classico é codificado no
Yoga Sutras de Patanjali, que coleta e sistematiza as antigas doutrinas dessa disciplina e sua pratica.

A época pos-classica coincide com a Idade Média das civilizagbes ocidentais. Surgiram varias
correntes religiosas do hinduismo (Shivaismo, Vishnuismo e Saktismo). O yoga cléssico manteve uma
metafisica dualista (matéria e espirito), no entanto muitas outras correntes do Yoga pds-classico
possuiam uma filosofia ndo dual (advaita). Neste periodo aparece o Hatha-Yoga-Pradipika, escrito por
Svamin Svatmarama.

Na etapa Moderna a préatica de Hatha Yoga se reservava a determinadas castas. Os textos dessa
época Hatha Yoga: Gheranda da Samhita (Século XVIl) e Shiva Samhita (Século XVIII) apresentavam
técnicas que construiram a base do Yoga contemporaneo.

Por fim, a etapa contemporanea é marcada pela expansao e difusdo do Yoga no ocidente.
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No Brasil, a primeira noticia sobre Yoga data dos anos 50 do séc. XX. Em 1962, é fundado no
Rio de Janeiro, a Academia Hermdgenes de Yoga. Em 1964, De Rose funda o Instituto Brasileiro de
Yoga. Assim, nas décadas de 50 e 60, deu-se o surgimento das academias e o aparecimento dos
pioneiros na instru¢do do Yoga no Brasil. Eles foram autodidatas e se formaram através de viagens a
india e muita leitura. Enfrentaram muito preconceito e incompreens&o. Nas décadas de 70 e 80, a histéria
do Yoga no Brasil é caracterizada pela sua popularidade e fundagéo das Associagdes de Yoga. Hoje,
em nosso Pais, ha diversos cursos de formagéo e mais de 30 linhas diferentes. Estima-se mais de cinco

milhdes de praticantes entre as diversas linhas de modalidades.

Beneficios terapéuticos do Yoga

Filosoficamente, as oito praticas ou oito passos do Yoga véo do mais externo para o mais interno.
Estes passos foram sistematizados por Patanjali, no século Il a.C. sdo eles: 1) yama, as abstinéncias
(ndo violéncia, veracidade, honestidade, ndo perverséo do sexo, desapego); 2) niyama, as regras de
vida (pureza, harmonia, serenidade, alegria, estudo); 3) &sanas, as posi¢des do corpo; 4) pranayama, 0
controle da respiragdo; 5) pratyahara, o controle das percepgdes sensoriais organicas; 6) dharana, a
concentragao; 7) dhyana, a meditagéo; e 8) samadhi, a identificagéo.

No entanto, atualmente predomina o hatha yoga, mais associado aos asanas (posturas
corporais), que data do periodo que abrange os séculos VIl a XIl e se apresenta com uma infinidade de
nuangas e estilos nos dias atuais. Muitas vezes, a préatica € utilizada apenas como opgao terapéutica
para determinados sintomas ou patologias, ndo sendo explorado seu potencial de produgédo de
autoconhecimento e sua contribui¢ao para o estimulo aos habitos saudaveis.

O conceito de yogaterapia surgiu em 1924, na india, utilizado pelo Swami Kuvalayananda, no
entanto, a maioria das pesquisas sobre yoga na saude atualmente s&o realizadas nos Estados Unidos.
A literatura cita que, entre os principais beneficios do yoga para o campo da saude, temos:

a) contribuiges fisicas: o encorajamento alimentagéo saudavel e a consciéncia corporal, especialmente
para o envelhecimento e as doengas cronicas;
b) contribuicdes filosoficas: desenvolvimento da capacidade contemplativa e expansao da percepgéo da
totalidade, que constituem a base do movimento holistico ou a nog¢do do cuidado integral (dimensées
bioldgica, psicoldgica, socioldgica e espiritual);
c) contribui¢des sociais: associadas a construgdo de uma nova sociabilidade
) desenvolvimento de cultura de paz (pratica da ndo violéncia) e estilos de vida e valores que
promovem uma maior tolerancia entre grupos étnicos, géneros e classes sociais;
) reeducacdo de habitos associados com os vicios legais (medicagdo, alimento, alcool,

tabaco, trabalho, sexo, dentre outros) e ilegais (drogas ilegais, jogo, dentre outros). Dessa
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maneira, é clara a relagao da filosofia do yoga com a Promogéo da Saude, sendo sua grande
contribuicdo a oferta de formas de cuidado para condigdes cronicas relacionadas a fatores
fisicos e psiquicos, para as quais 0s recursos do modelo de cuidado biomédico tém alcangado
pequenos resultados.

O yoga também tem sido aplicado com bons resultados na érea laboral, com diferentes desenhos
de programas, principalmente em: redugdo do estresse, qualidade do sono e variabilidade do ritmo
cardiaco; no fortalecimento da vitalidade em profissionais que trabalham em hospitais; estresse laboral,
ansiedade e humor em trabalhadores de periodo integral; e fitness funcional e flexibilidade.

Anatomofisiologicamente falando, o Yoga é citado como um tipo de treinamento para melhorar
as caracteristicas dos sistemas musculoesquelético e neuromuscular, estando incluido no rol dos
inumeros métodos disponiveis para aumentar a amplitude de movimento (ADM) e a forga muscular,

reduzir os efeitos da espasticidade e aumentar os movimentos isolados.

Indicagbes para a pratica clinica do Yoga

A pratica de yoga tem sido relacionada a melhorias no diabetes, tem incrementado a fungéo
cardiovascular e € citada como potencialmente efetiva na melhoria das condi¢des musculoesqueléticas.
Ha também revisdes sistematicas da literatura que evidenciam beneficios da pratica para a saude mental,
em casos de ansiedade, estresse, depressado e saude mental geral.

Para a populagao idosa, além dos beneficios citados anteriormente, o yoga tem sido estudado
como uma terapia adjuvante para reparagdo de danos na saude psicoldgica, para a qualidade de vida.
Também é indicado para melhora da saude fisica global de pacientes com cancer. Praticante de Yoga
em grupos mostraram melhorias significativamente maiores na saude psicolégica, conforme indicado
pelos niveis de ansiedade, depresséo, angustia e estresse, quando comparados com a lista de espera
ou grupos de apoio.

Os efeitos agudos e de intervencdo do Yoga na cognigdo sdo evidentes, uma meta-analise
recente relatou tamanhos de efeito moderados para atengéo, velocidade de processamento e medidas
de fungéo executiva para estudos conduzidos com populagdes adultas. A pratica de yoga permite que o
praticante se mova de maneira controlada em posturas fisicas modificaveis, concentrando-se
inicialmente em relaxar o corpo, respirar ritmicamente e desenvolver a consciéncia das sensagdes em
seu corpo e pensamentos. Além dos beneficios fisicos de completar sequencialmente as posturas, 0s
exercicios de respiragao (pranayama) e meditagéo incluidos no yoga séo praticados para acalmar e focar
a mente e desenvolver uma maior autoconsciéncia. Supde-se que essa combinagdo de pensamento
metacognitivo e propriocepgdo corporal durante a pratica de yoga possa se generalizar para fungdes

cognitivas avaliadas convencionalmente, incluindo atengdo, memoéria e fungbes executivas de ordem
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superior. No entanto, atualmente ndo se sabe se essa relagao existe como um caminho direto ou se o
yoga influencia indiretamente as fungdes cognitivas por meio de processos como a regulagao afetiva. O
afeto negativo, incluindo depressao e estresse, € conhecido por afetar negativamente o funcionamento
cognitivo e a estrutura cerebral e revisdes sistematicas discutidas anteriormente demonstraram o
potencial do yoga para melhorar a ansiedade, depresséo, estresse e saude mental geral.

O yoga também apresentou potencial promissor como terapia para combater o aumento
alarmante de doencas neurodegenerativas relacionadas a idade. Os adultos mais velhos sdo a
populagdo que mais cresce em todo o mundo. A idade é o maior fator de risco para a doenga de
Alzheimer, a causa mais comum de deméncia em pessoas com 65 anos ou mais. Na auséncia de
tratamentos eficazes para curar a doenga ou controlar seus sintomas, os pesquisadores exploraram o
potencial de modificar comportamentos de estilo de vida, como nutrigdo e atividade fisica, para
impulsionar a plasticidade benéfica do cérebro envelhecido e remediar o declinio cognitivo relacionado
a idade. O Yoga parece ser uma forma alternativa de atividade fisica que pode ajudar ndo apenas os
adultos mais velhos a atingir os niveis recomendados de atividade fisica, mas também para individuos

com deficiéncias ou sintomas que os impegam de realizar formas mais vigorosas de exercicio.

CONSIDERAGOES FINAIS

Assim como em outras modalidades de Praticas Integrativas e Complemnetares, a compreenséo
do yoga como pratica de salde na racionalidade ocidental ndo foge a necessidade de ponderar o
conceito de saude de forma holistica, em todos os aspectos da vida humana: totalidade, consciéncia,
virtudes e espiritualidade. A concepcao de totalidade refere-se a integragdo de corpo-mente-alma-
universo e corresponde a abrangéncia dos cuidados de saude. O cultivo da consciéncia, seja corporal,
emocional, mental, seja espiritual, ndo tem correspondéncia direta com os principios do sistema nacional,
mas as consequéncias de sua construgdo reforcam valores como: autonomia, lideranga,
corresponsabilidade, racionalizag&o, controle e participacgao.

A pratica de virtudes - verdade, honestidade, cultura de paz, fraternidade, tolerancia, abstengao
do que n&o traz beneficio, disciplina, universalidade de conceitos, integragéo de grupos étnicos, géneros
e culturas, que tem como base o0s yamas e nyamas, foi almejada como valor na mudanga de paradigmas
em saude por meio dos movimentos de contra cultura, e serviu como orientagdo para a construgéo de
simbolos e valores da politica de saude atual. Finalmente, a consciéncia espiritual correspondente a
harmonia, conexdo e purificacdo, apesar de ndo estar explicitamente representada como politica de
saude, ja é compreendida como importante por alguns profissionais de salide empenhados na criagao
de estratégias para sua aplicabilidade. Desse modo, 0 yoga pode ser compreendido como um conjunto

de praticas fisicas, sociais e filoséficas Uteis para 0 campo da Saude.
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