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OS BENEFICIOS DO YOGA PARA PRATICANTES COM ANSIEDADE:
UMA REVISAO DE LITERATURA

'RICARDO HENRIQUE XAVIER DE LIMA*
2L ADYODEYSE DA CUNHA SILVA SANTIAGO

RESUMO

Nas ultimas décadas, estudos tém demonstrado que a ansiedade vem crescendo na
populacdo adulta e que um grande ndimero de pessoas apresentam algum tipo de
transtorno de ansiedade de maneira continua ou recorrente. Algumas terapias
complementares como o0 yoga vém demonstrando uma eficiéncia significativa na
reducdo dos sintomas da ansiedade. O estudo em questdo vem discutir o uso do yoga
como terapia para o tratamento de transtorno de ansiedade. O yoga parece ser uma
intervencdo consistente, com um bom custo-beneficio e bem sucedida no tratamento dos
transtornos de ansiedade. O medo é um dos principais ocasionadores da ansiedade e
nada como a pratica do yoga para amenizar 0 estresse e a ansiedade, o yoga utiliza um
complexo sistema de praticas espirituais, morais e fisicas que visam atingir a
autoconsciéncia, assim o paciente se sente em paz de corpo e alma diminuindo bastante
os indices de ansiedade e mal estar causados por esses transtornos. O presente trabalho
foi caracterizado como do tipo revisdo de literatura. No tocante a pesquisa bibliografica,
para que se tenha um entendimento melhor do assunto, foram utilizados, a analise de
estudos indexados na base de dados SCIELO, no Google académico e em livros. O
periodo de busca foi entre setembro e outubro de 2017.

Palavras-Chaves: stress, hata-ioga, Transtorno psicologico

ABSTRACT

In the last decades, studies have shown that anxiety is growing in the adult population
and that a large number of people present some type of anxiety disorder in a continuous
or recurrent way. Some complementary therapies like yoga come from-showing a
significant efficiency in reducing the symptoms of anxiety. The present study discourse
the use of yoga as therapy for the treatment of anxiety-related disorder. Yoga seems to
be a consistent, cost-effective and successful intervention in the treatment of anxiety
disorders. Fear is one of the main causes of anxiety and nothing like the practice of yoga
to relieve stress and anxiety, yoga uses a complex system of spiritual, moral and
physical practices that aim at self-awareness, so the patient feels in peace of body and
soul greatly reducing the rates of anxiety and malaise caused by these disorders. The
present work was characterized as a review. As far as the bibliographic research is
concerned, an analysis of studies indexed in the SCIELO database, in academic Google
and in books was used for a better understanding of the subject. The search period for
between September and October 2017.

Key-Words: stress, hatha-yoga, Psychological Disorder
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1 INTRODUCAO

Nas ultimas décadas, o transtorno de ansiedade vem crescendo na populagédo
adulta, ndo s6 este comportamento, como também diversos distdrbios mentais, tais
como transtorno obsessivo compulsivo, depressdo, panico e fobias. Todos estes
disturbios tém como sintoma em comum a ansiedade. Neste contexto, a ansiedade é
comum em individuos saudaveis e tém sido associadas as mais diversas consequéncias
negativas para a saude. Pois, é vista num contexto popular quando estamos em um
momento (ou passando por algum periodo) sob pressdo, ou muito apreensivo para com
alguma situagdo (RICARDO SPINOZA, 2017).

Segundo SILVA (2011), o medo é percebido com um dos principais ocasionadores
da ansiedade, € um sentimento universal e diversos estudos demonstram ser uma
emocao primaria (inata) do ser humano, necessaria para protecdo e perpetuacdo da
espécie. Normalmente, o tratamento usado para o transtorno de ansiedade envolve
procedimentos farmacéuticos e psicoldgicos. Utilizando de se¢fes no psicélogo para
resolver o problema ou tomando medicagdes que muitas vezes geram sonoléncia e
dependéncia.

Neste sentido, de acordo com CORREIA (2015), existem terapias complementares
que os pacientes estdo comecgando a usar, devido aos efeitos adversos de medicagdes, da
falta de resposta ou simplesmente por preferéncia a esta abordagem. A literatura
apresenta como uma ferramenta interessante para combater a ansiedade, 0 yoga, que
tem sido cada vez mais um sucesso no tratamento do estresse e ansiedade, o qual utiliza
um complexo sistema de praticas espirituais, morais e fisicas que visam atingir a

autoconsciéncia.

“Yoga ¢ muito mais do que posturas. Derivado da palavra em
sanscrito "yuj", que significa "unir ou integrar", yoga ¢ um conjunto
de conhecimentos de mais de 5 mil anos. Yoga é harmonizar o corpo
com a mente e a respiracdo, através de técnicas de respiracdo
(pranayamas), posturas de yoga (4sanas) e meditacdo.
(ARTOFLIVING, 2011)

De acordo com CABRAL e GOMES (2006), os beneficios do yoga séo diversos,
além de ser uma intervencdo ndo farmacoldgica as terapias baseadas no yoga ndo tem
efeitos adversos, pois ndo causam males ao corpo humano. A pratica do yoga passa a

ser muito benéfica para casos que envolvam qualquer desequilibrio mental ou



emocional, onde o caminho que leva a clareza da percepcao, a felicidade e & bem-
aventuranca, também passa pela harmonizacdo e equilibrio pessoal. Sendo assim, o
objetivo do presente trabalho € do compreender através de uma revisdo de literatura os

beneficios do yoga em individuos com ansiedade.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA
2.1. HISTORICO DO YOGA

O yoga teve inicio na India ha mais de seis mil anos, sendo umas das primeiras
manifestagdes da cultura indiana. L& teve inicio as primeiras praticas que como
resultado foram criados um conjunto de técnicas que hoje formam o yoga. No inicio, o
yoga era realizado como uma atividade marginalizada e clandestina, inicialmente usada
por homens, nas florestas, longe dos olhares de outras pessoas. Essas praticas por varios
motivos permaneceram secretas, e a transmissdo desses conhecimentos era feita
oralmente, de mestre para discipulo. “O termo sinscrito que designa essa transmissao €
parampara, que significa sucessido.” (CABRAL; GOMES, 2006)

A transmissdo oral era feita, pois nessa época era um mundo sem a palavra escrita,
e foi nesta época que a arte da memorizacéo atingiu seu apogeu e transformou-se numa
espécie de garantia de que esses conhecimentos, conquistados com trabalho duro,
seriam transmitidos de geragdo para geracao e ndo se perderiam com o passar do tempo.
Foi gracas a essa técnica de memorizacdo que oS ensinamentos do yoga foram
preservados e passados até hoje. Em mais de um século, muitos disseram que 0 yoga,
por ser uma pratica do oriente, ndo seria apropriado para 0s ocidentais, mas a esse
respeito ndo procede, pois a arte do yoga serve para toda a humanidade. (CABRAL,
GOMES, 2006)

O yoga significa unificacdo, unido, comunhdo. Para Feuerstein, lyengar e
Hermdgenes: “A unido do individuo com o Espirito Universal ¢ yoga” (FEUERSTEIN,
1998, p.25). Também ¢ definido como “equanimidade” (samatva). O termo sancrito
samatva significa igualdade ou regularidade e tem varios sentidos como um deles que é
equilibrio e harmonia.

Mesmo no século XXI, muitos pensavam que o0 yoga era uma religido, mas tem
muitas outros que pensam coisas diferentes do yoga, geralmente se pensa que € uma

ciéncia, ou uma filosofia, ha ainda aqueles que o consideram como uma psicologia, uma



terapaia, uma danca, uma fisiologia, uma atividade fisica, entre outros. E de alguma
maneira, todos vdo considera-lo como uma forma de algo mistico, afinal, os mistérios

do oriente provocam o imaginario nas pessoas. (CABRAL; GOMES, 2006)

Como nao se tem como chegar a um consenso amplo sobre o significado do yoga,
em vez de procurar pelas diferencas que se encontram, € melhor e mais produtivo
buscar pelas semelhancas, para assim chegar a uma explicacdo. Partindo entdo das
semelhangas, as escolas de yoga, em todos os seus ramos, tém em comum o fato de
estarem ligados a um estado de ser ou de consciéncia realmente especial, ao qual se
chama de samadhi, também denominado como auto-realizacdo, integracdo e
iluminacdo. Ou seja, 0 yoga € samadhi, um estado que ndo se descreve, mas apenas se
vivencia. . (CABRAL; GOMES, 2006)

Todos os grandes mestres de yoga preferiram manter siléncio sobre
essa experiéncia, dizendo que ndo ha palavras suficientes para
descrevé-la. Swami Sivananda costumava dizer que ndo se pode
expressar 0 sabor de uma magcd para quem ndo a tenha saboreado, nem
se pode explicar a natureza da cor a um homem cego. Como entdo
explicar o que é o samadhi?

(CABRAL, GOMES, 2006)

2.2 AIMPORTANCIA DA PRATICA DO YOGA

De acordo com a Universidade Municipal de Sdo Caetano do Sul, (USCS; 2014)
0 yoga consiste no equilibrio entre o corpo e a mente, e funciona como se fosse uma
unido de técnicas que acaba trabalhando as mais diversas potencialidades do ser
humano. O yoga abrange técnicas que condicionam o controle da respiracdo, as mais
variadas ferramentas para concentrar a mente, aprender a controlar a energia do corpo,
ética para a melhor compreensdo do mundo e uma disciplina que faz nos aproximarmos
da alma. Sua prética traz grandes resultados que deixam o individuo em total
tranquilidade em corpo e alma.

“Num primeiro momento, o0s alunos percebem claramente a
desaceleracdo dos batimentos cardiacos, o relaxamento do corpo e
uma melhor execucdo das respiragdes. Com o0 tempo, sempre
respeitando os limites do proprio corpo, a flexibilidade e o equilibrio
vao aparecendo, assim como a forca e a resisténcia musculares.”
(USCS, 2014)



Neste sentido, a pratica do yoga além de fortalecer a mente também traz

resisténcia ao corpo, sempre trazendo harmonia e equilibrio entre os dois.

2.3 ANSIEDADE

Considerada o mal do século, a ansiedade é vista de maneira popular quando
estamos passando por alguma pressdo, ou quando estamos muito apreensivos com
alguma coisa. Ao observar as pessoas de modo geral, pode-se perceber que o nivel de
ansiedade é uma caracteristica de sua personalidade.

Desta forma, Segundo SILVA (2011):

“vemos pessoas com atitudes mais tranqiiilas diante de situacdes de
perigo ou ameacgadoras. Em contrapartida, percebemos, em outras,
atitudes exacerbadas diante das mesmas situa¢fes ou, no minimo,
bastante similares. O momento exato em gque manifestamos ansiedade
(o chamado estado de ansiedade) pode ser considerado um momento
de ruptura ou quebra em relacdo & nossa condigdo emocional basica.
Esta quebra nos faz cair em uma espécie de abismo, no qual
experimentamos desconforto emocional intenso.”

(SILVA; 2011; p.26)

De acordo com RICARDO SPINOZA (2017), todas as pessoas possuem algum
grau de ansiedade, geralmente quando se preocupam com algo, mas algumas convivem
com ela o tempo todo e nem percebem, pois ja se acostumaram com esse sentimento,

nestes casos se tem o que é chamado hoje de transtorno de ansiedade.

2.3.1 Transtorno de ansiedade

De acordo com SILVA, o transtorno de ansiedade se caracteriza pela a unido do
ser ansioso com o estar ansioso, em uma personalidade ja ansiosa, gerando casos
severos de desconforto e sofrimento. Ha uma diferenca entre ser ansioso e estar ansioso.
Ser ansioso € possuir uma sensagdo de inquietagdo, tensao, apreensdo, que domina todos
0s aspectos da nossa personalidade. Estar ansioso € tudo isso dito anteriormente e mais
manifestacdes, todas organicas, como, palpitacdes, suor intenso, nauseas, tonturas, falta
de respiracdo, partes do corpo frio. Ele pode assumir maltiplas formas, mas todos os
tipos de transtornos de ansiedade tém um nicleo em comum, que é a personalidade

ansiosa.



Este transtorno ocorre no momento que a ansiedade se torna patoldgica, de

acordo com Leandro Teles, 2015:

Ela se torna doenca quando passa a ser direcionada a situacGes
comuns do dia-a-dia, ou quando é uma resposta absolutamente
desproporcional ao risco, ou mesmo quando é mantida cronicamente.
Seja como for, a doenca € definida quando surge impacto na qualidade
de vida do pessoa.

(TELES, 2015)

Porém para Teles (2015), sua manifestacdo pode ser apresentada em tipos e
graus diferentes, dependendo do nivel de personalidade ansiosa do individuo. Logo,
tem-se como alguns tipos de transtorno de ansiedade: Fobia social, o individuo
potencialmente ameacado no meio social e em exposi¢cdo em publico; Grandes ataques
de pénico, que pode acabar se tornando em transtorno do panico; os medos e fobias
simples, que podem vir de ameacas especificas, como medo de animais, lugares
fechados, avides, como exemplo; Transtorno de estresse pds-traumatico, que acontece
quando se vivencia uma situacdo bastante traumatica, de grande desespero, como por
exemplo, um sequestro; Transtorno obsessivo-compulsivo, que desencadeia rituais
repetitivos e cansativos, vindos de pensamentos que invadem a mente, sempre
pensamentos de contetdo ruim, sendo que 0 corpo reage com esse transtorno para que
tais pensamentos sumam. Estes transtornos tém em comum tanto os sintomas fisicos,
como por exemplo, a sudorese, como 0s sintomas psicologicos, tendo como exemplo a

insonia.

2.3.2 Causas da ansiedade

As causas que levam o individuo a ter ansiedade sdo muitas, mas normalmente
séo causados por traumas, choques intensos, um conflito ou um fracasso. Pelo estilo de
vida de hoje, com cada vez mais pressao e estresse, 0 numero de pessoas com ansiedade

s6 aumentam.

“O distarbio de ansiedade é uma doenga psiquica caracterizada por um
sentimento de inseguranca, medo, e nervosismo. Embora comum em
todo ser humano, a ansiedade torna-se um distirbio quando esta
presente na maioria dos dias por 6 meses ou mais, prejudicando a vida
e os afazeres didrios do paciente.”

(CRIASAUDE, 2016)



Levando ainda em consideracgdo de acordo com o site CRIASAUDE (2016),
a ansiedade é um sintoma caracteristico de estados depressivos, das neuroses, das
psicoses; a ansiedade também pode aparecer de forma original organica, como afeccéo
cardiaca, insuficiéncia respiratoria, entre outros. Também podem desencadear crises de
angustia o uso abusivo de medicamentos, como 0s ansioliticos que causam um circulo
vicioso. Alem dos medicamentos, também podem levar a ansiedade e crises de panico, o

uso de drogas e as causas hormonais, como o hipertiroidismo.

2.4 AS FERRAMENTAS NAO-FARMACOLOGICAS CONTRA A ANSIEDADE

Praticar atividades fisicas regularmente pode ser uma boa estratégia para
prevenir o desenvolvimento e diminuir a ansiedade. Os exercicios fisicos melhoram o
humor e diminui o estresse, funcionando como uma droga antidepressiva. Isto ocorre,
pois a pratica de exercicio fisico regulares estimulam a producdo de endorfina no
organismo. Esta substancia € responsavel por causar uma sensacdo de bem estar,
aliviando e normalizando os niveis de ansiedade. Tambem ajuda no equilibrio da
norodrenalina e da serotonina, que s&o responsaveis também pelo equilibrio do humor.
Também ndo se pode esquecer-se dos beneficios estéticos que a atividade fisica

proporciona como a autoestima e a autoconfianga. (SWIMEX, 2015)

“Para ajudar no combate & ansiedade, indica-se a pratica de atividades
fisicas aer6bicas moderadas (frequéncia cardiaca de 60% a 80%) de trés
a cinco vezes por semana. Caminhadas curtas tambeém ajudam, mas para
um efeito prolongado é recomendada a atividade fisica regular. Aulas
dindmicas e bastante animadas como o Jump Class e aulas de danca
como Ritmos ou Zumba auxiliam na queima de gordura, proporcionam a
producdo de endorfina e ainda divertem.”

(SWIMEX; 2015)

Ainda de acordo com o site SWIMEX (2015) alguns psicologos colocam o
exercicio fisico como principal forma de tratamento contra a ansiedade, os resultados
sdo sempre positivos, além de ser gratuito, também fornece outros beneficios para a

saude.



3 METODOLOGIA

O presente trabalho foi caracterizado como do tipo revisdo de literatura. No
tocante a pesquisa bibliografica, para que se tenha um entendimento melhor do assunto,
foram utilizados, a analise de estudos indexados na base de dados SCIELO, no Google
académico e em livros. O periodo de busca foi entre setembro e outubro de 2017. Foi
incluido na pesquisa, estudos publicados nos Gltimos 10 anos, que tivessem a pratica de
Yoga em evidéncia. Utilizando como descritores: “Yoga”, “Beneficios”, “Ansiedade”.
Apo6s andlise dos titulos, foram selecionados e lidos os resumos para aplicagdo de
critérios de inclusdo e em seguida lidos textos na integra.



4 RESULTADOS/DISCUSSAO

Foi encontrado um estudo que observava o efeito do yoga na ansiedade, ele foi
feito por Michaelsen e colaboradores (2005) que observavam o efeito positivo do yoga
em mulheres estressadas em comparacdo com mulheres que ndo praticaram yoga; 0
estudo foi feito durante 3 meses e os resultados mostraram uma média significativa,
apos 3 semanas as mulheres com stress que estavam praticando yoga tiveram uma
significativa reducdo nos niveis de ansiedade comparado ao grupo de mulheres que nao

estavam praticando yoga.

Foi observado na literatura que o yoga diminui significativamente os niveis de
ansiedade e estresse, além disso, quando se associa 0 yoga com outras intervencdes
como o relaxamento, observa-se que ambas as técnicas produzem redugdes na ansiedade
(KHALSA, 2004). Porém, somente 0 yoga apresentou capaz de favorecer de forma
consideravel distintas areas do estado de saide, tal como a funcdo do papel emocional,
bem como a satde mental. Os efeitos produzidos pelo yoga parece ocorrer devido a uma

resposta de relaxamento, uma reducgéo generalizada na excitacao.

Praticadas a curto ou a longo prazo, 0 yoga esta associada a reducéo do cortisol,
catecolaminas, taxas metabolicas e consumo de oxigénio (KHALSA, 2004). Além
disso, as técnicas de respiracdo do yoga influenciam sobre mecanismos respiratorios
involuntarios e modula a interacdo entre sistema nervoso simpético e parassimpatico,
mudando profundamente os padrfes de respiracdo e consequentemente, 0 curso das
emocoes.

Embora o yoga ndo seja considerado uma terapia ou um sistema de cura, 0
método do yoga é uma 6tima forma de buscar o reequilibrio entre o corpo e a mente.
Tem como principal trabalho utilizar aquilo que € inerente a todo o ser humano: o seu

corpo fisico e a respiragéo.

“Um dos principais trabalhos do yoga consiste exatamente em utilizar
aquilo que é inerente a todo ser humano: o seu corpo fisico e a
respiracdo. Esses dois elementos sdo trabalhados como porta de
entrada para uma intervencgdo pratica e sistematica que atua nos mais
diversos niveis da consciéncia. Em funcdo disso, a pratica do yoga
passa a ser muito benéfica para casos que envolvam qualquer
desequilibrio mental ou emocional, pois 0 caminho que leva a clareza
da percepcdo, a felicidade e a bem-aventuranga, também passa pela
harmonizacdo e equilibrio pessoal.”

(CORREIA; 2015)



Quando casos em que desequilibrios como ansiedade se manifestam diretamente
somatizados no corpo fisico, a pratica do yoga, através de posturas adequadas,
movimentos especificos e alguns exercicios respiratérios permitem a absorcdo e
mobilizacdo da energia vital de forma correta em nosso corpo. Na literatura muitos
pesquisadores consideram particularmente o yoga como um exercicio benéfico para
salde mental (CORREIA, 2015).

No conhecimento empirico, pessoas ja sabem que o yoga produz um tipo de
efeito calmante, geralmente um individuo se sente melhor depois de fazer uma aula de
yoga. Neste contexto, 0 yoga, assim como o0s exercicios fisicos tem efeito semelhante
aos antidepressivos e psicoterapia, influenciando neurotransmissores e aumento a
serotonina. Normalmente apds trés meses de yoga regularmente, ja se tem bons
resultados na diminuicdo da ansiedade e depressdo. No entanto, além de melhorar
distdrbios psiquiatricos comuns, também ajudam na flexibilidade muscular e central,
aliviando as dores nas costas, e muito mais (CORREIA, 2015)

. Contudo, dentre os varios beneficios do yoga, temos o efeito positivo em
relacdo a depressdo leve, ansiedade, problemas do sono, esquizofrenia, transtorno

obsessivo compulsivo, panico, entre outros males.



5 CONSIDERACOES FINAIS

A presente investigacdo, em acordo com os atuais estudos da literatura, observou
uma grande melhora nos sintomas relacionados ao transtorno de ansiedade em pacientes
que praticam yoga. Conclui-se que esta pratica pode representar uma eficaz terapia para
o0 tratamento dos transtornos de ansiedade, podendo ser utilizada sozinha ou incorporada
a psicoterapia tradicional. O yoga p6de ser observado como uma terapia alternativa
substancialmente importante e sem danos ao corpo, pois ndo apresenta efeitos adversos

e ndo causam males ao corpo humano como as terapias farmacoldgicas.
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