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RESUMO

Transtornos de ansiedade tem atingido cada vez mais pessoas no mundo, seja pelo ritmo acelerado
em gque se vive atualmente, ou pelo excesso de informagédo e de conexdo com as redes sociais,
desconectando os individuos do momento presente. Jovens em lares sociais sdo acometidos de
ansiedade também por estarem longe dos familiares, por terem vivido draméticas infancias, por medo
do futuro ou pela divida em relacdo a adogdo, além das turbuléncias naturais da idade. Este estudo
teve como objetivo analisar os efeitos do Yoga nos sintomas de ansiedade de 8 adolescentes
acolhidos pelo lar social Meninos de 4 Pinheiros, bem como identificar quais sintomas estao
presentes neste grupo de jovens e os beneficios percebidos por eles a partir da prética de Yoga.

PALAVRAS CHAVES: Ansiedade, Yoga, beneficios

ABSTRACT

Anxiety disorders have reached more and more people in the world, either due to the fast pace in
which we currently live, or due to the excess of information and connection with social networks,
disconnecting individuals from the present moment. Young people in social homes are also affected
by anxiety because they are far from family members, because they have lived dramatic childhoods,
because of fear of the future or because of the doubt about adoption, in addition to the natural
turbulences of age. This study aimed to analyze the effects of Hatha Yoga on the anxiety symptoms of
young people hosted by the Meninos de 4 Pinheiros social home, as well as to identify which
symptoms are present in this group of young people and the benefits they perceive from the practice
of Yoga.
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INTRODUGCAO

Atualmente,os transtornos de ansiedade vem sendo estudados devido a sua grande
incidéncia e a relevancia dos seus sintomas como fatores que interferem na
qualidade de vida dos individuos acometidos por estes transtornos. Por tanto, faz
necessario considerar terapias que oferegcam beneficios na reducdo dos sintomas da
ansiedade e analisar a percepcdo que estes individuos tem em relacdo aos
sintomas, e sua reducdo apos intervencdes terapéuticas complementares aos
tratamentos psiquiatricos nos casos mais expressivos, bem como, oferecer técnicas
para o controle destes sintomas em momentos de crise, afim de proporcionar mais
qualidade de vida e saude mental e emocional. Jovens em fase de adolescéncia,
devido as alteracdes hormonais, cobrancas sociais e conflitos inerentes a esta fase
apresentam um numero consideravel quando se trata de ansiedade. Os jovens
inseridos em lares sociais, retirados de panoramas de uma dificil realidade em
ambito familiar, sdo acometidos de transtornos mentais como a ansiedade
patolégica, ou, em casos menos severos, sofrem com desequilibrios emocionais
com o0s quais nao sabem lidar, ou seja, tem dificuldade em controlar emog¢des como
medos, ansiedade, raiva, inseguranga.

Ha milhares de anos, o Yoga, com uma visdo holistica do ser, abrangendo corpo,
mente, espiritualidade e energia vital, vem através de posturas (Asanas), técnicas
respiratorias (Pranayamas), meditacdo, controle dos pensamentos e coédigos de
conduta, vem sendo empregado de forma terapéutica para promover a saude
integral e qualidade de vida dos individuos. O Hatha Yoga é a linha de Yoga mais
difundido no ocidente, e perpassa todos estes aspectos do ser humano, sendo viavel
para qualquer faixa etaria por consistir em uma pratica relativamente simples e
acessivel a qualquer pessoa, no que se refere a fatores de espaco, tempo e custo,
por ndo necessitar de materiais especificos ou equipamentos onerosos.

Os efeitos do Hatha Yoga como terapia complementar ou integrativa em populacdes
com ansiedade leve, moderada ou grave, vem sendo estudados ha anos, mas ha
poucos estudos em grupos na pré ou adolescéncia, dos quais trata este estudo, 0

gue representa uma necessidade em investir esforcos para investigar e analisar
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estes efeitos no referido grupo afim de contribuir com a conquista de

autoconhecimento, autocontrole e bem-estar dos individuos em tese.

ANSIEDADE NOS TEMPOS MODERNOS

Muito tem sido falado sobre ansiedade e o aumento na incidéncia de pessoas que
apresentam transtornos de ansiedade em niveis leves, moderados ou graves. O
Brasil € o pais com a maior taxa de transtornos de ansiedade no mundo, tendo sido
registrado pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) em Maio deste ano, que
9,3% da populacéo brasileira apresenta algum tipode transtorno de ansiedade. Mas
0 que é a ansiedade? Segundo a BVS (Biblioteca Virtual em Saude), a ansiedade
pode ser definida como “um fendbmeno que ora nos beneficia ora nos prejudica,
dependendo das circunstancias ou intensidade, podendo tornar-se patolégica, isto €,
prejudicial ao nosso funcionamento psiquico (mental) e somatico (corporal)”. Quando
os sintomas de ansiedade sdo muito intensos em relacdo & episddios considerados
“‘normais”, em situagdes do dia a dia, é diagnosticado o transtorno de ansiedade,
que, também segundo a BVS, sado “doengas relacionadas ao funcionamento do
corpo e as experiéncias de vida”, ja que apresentam sintomasque interferem na
qualidade de vida.

OManual de diagnostico estatistico de Transtornos mentais (DSM -
DiagnosticalStatistical Manual) define o0s transtornos de ansiedade como
“transtornos que compartilham caracteristicas de medo e ansiedade excessivos e
perturbacdes comportamentais relacionados” e aponta que “os transtornos de
ansiedade se diferenciam do medo ou da ansiedade adaptativos por serem
excessivos ou persistrem além de periodos apropriados ao nivel de
desenvolvimento”. Existem diversas classificagcbes dos transtornos de ansiedade,
gue segundo o DSM séao “diferenciados de acordo com os tipos de situagdes que
séo temidas ou evitadas e pelo conteudo dos pensamentos ou crencas associados”.
Em um estudo realizado por BATISTA (2005), sao citados como principais sintomas
de ansiedade manifestados por adolescentes do sexo masculino: tremor, agitacéo,
irritabilidade, taquicardia, dor de estdbmago e insonia (fisicos) e medo, preocupacao,

nervosismo, pavor, aborrecimento e susto (emocionais). Além disto, existem
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comorbidades que agravam o quadro, principalmente quando o diagndstico € tardio,
a exemplo, a depressdo, o que acaba potencializando um risco iminente aos
pensamentos de morte ou tentativas de suicidio, sendo esta a terceira principal
causa de morte entre adolescentes de 15 a 19 anos, segundo dados da OMS, que
também indica que 16%das doencas e lesdes em pessoas com idade entre 10 e 19
anos em ambito mundial sdo devido as condi¢des de saude mental.

Por tanto, deve-se uma grande atencdo e importancia a saude mental dos
adolescentes, tanto para a prevencdo, quanto para o diagnostico e tratamento.
Dados relatados pela Organizacdo Pan-Americana de Saude (OPAS) apontam que
“‘metade de todas as condi¢cdes de saude mental comecam aos 14 anos de idade,
mas a maioria dos casos nao é detectada nem tratada”, o que pode ser o grande

agravante para as taxas de suicidio chegarem a um numero tao elevado.

E crucial atender as necessidades de adolescentes com condi¢cbes de
salude mental definidas. Evitar a institucionalizacdo e a medicalizacdo
excessiva, priorizar abordagens ndo farmacolégicas e respeitar os direitos
das criancas de acordo com a Convencdo da Nacgdes Unidas sobre os
Direitas da Crianca e outros instrumentos de direitos humanos, s&o
fundamentais para os adolescentes. OPAS, 2020

A adolescéncia é um periodo de preparacdo para a vida adulta, que compreende
dos 10 aos 19 anos, onde naturalmente ha uma série de mudancas fisicas e
emocionais, e estes fatores podem ser potencializados quando o adolescente esta
inserido em um cenario conturbado, desestruturado, com questées sociais de forte
impacto, como pobreza, violéncia, abuso, abandono, dependéncia quimica no
ambito familiar, cenarios estes que podem exacerbar a vulnerabilidade aos
transtornos mentais, pois “quanto mais expostos aos fatores de risco, maior o
potencial impacto na saude mental de adolescentes”, como aponta a OPAS. Além
destes aspectos sociais que podem interferir na satde mental de adolescentes que
enfrentam questdes como estas, existe um grande numero de jovens que vivem em
lares sociais por ser considerado insalubre o ambito familiar ou por situacdo de
abandono, o que pode gerar mais agravantes para a ansiedade, como a expectativa
pela adoc¢do tardia e sentimentos de didvida e inseguranga quanto ao futuro como
demonstrou OLIVEIRA (2020). “O rompimento de vinculos familiares em tempo

precoce pode deixar marcas para o desenvolvimento da crianca. A ida para familia
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adotiva aparece como um momento de ressignificagcdo de experiéncias de
separagdes anteriores” (SAMPAIO, 2018). Este acolhimento por lares sociais, que
deveria representar uma fase transitoria para os adolescentes inseridos nesta
realidade, acaba tornando-se, muitas vezes, condicdo permanente até atingirem a
maior idade, o que pode acarretar mais vulnerabilidade & ansiedade patologica, caso
ndo seja oferecido meios de prevencao, diagndéstico e tratamento adequado, e neste
aspecto, as intervencdes consideradas para o grupo em tese, incluem métodos de
autoajuda, intervencbes que visam multiplos problemas de saude mental e,
respaldados pelo programa de saude mental da OMS, ndo especialistas podem
identificar e apoiar melhor as condi¢cdes de salde mental prioritarias em ambientes

COMm poucos recursos, segundo consta na OPAS.

No Brasil, muitas criancas e adolescentes passam parte de suas vidas em
instituicdo de acolhimento. Algumas delas aguardam a reinsercédo no seio
familiar de origem, enquanto outras compdem a lista para adoc¢do. De
acordo com o Estatuto da Crianca e do Adolescente (ECA), o tempo de
acolhimento de uma crianga em instituicdo deve ser transitorio, priorizando o
convivio familiar (Lei n. 8.069, 1990). Em 2009, ap6s 19 anos, o ECA (Lei n®
8.069/90) sofreu sua primeira reforma. A Lei Nacional de Adoc&o (Lei n.
12.010, 2009) alterou 54 artigos da primeira Lei, além de promover algumas
inovacdes. (SAMPAIO, 2018)

Considerando a importancia e a necessidade em atender esta populacdo com
cuidados que vao de prevencdo a tratamento, melhorando sua qualidade de vida e
reduzindo o uso de psicotrépicos, faz-se essencial investigar a aplicacao de terapias
complementares e integrativas para reduzir incidéncia e sintomas de ansiedade e
outros transtornos mentais, a exemplo a pratica de Yoga com fim terapéutico, como

vem sendo demonstrado em diversos estudos, como citado por VORKAPIC (2011).

Quase todos os estudos que examinaram os efeitos do yoga na ansiedade
relataram que tal intervencdo diminui consideravelmente os niveis de
ansiedade e estresse, quando comparado ao grupo controle. Além disso,
guando o yoga é confrontado com outras intervengdes como o relaxamento,
observa-se que ambas as técnicas produzem reducfes na ansiedade, mas
sé yoga € capaz de melhorar significativamente diferentes dominios do
estado de salde, como a salude mental e a funcdo do papel emocional.
(VORKAPIC, 2011)



ORIGEM DO YOGA

Analisando diferentes obras que abordam sobre a historia e filosofia do Yoga, torna-
se possivel constatar que, ndo ha uma data precisa sobre a sua origem. Em sua
obra FERNANDES, (1994) cita que “na India, Religido e Filosofia sempre andaram
juntas. A Religidao Indiana, se perde nos tempos, talvez seja a mais antiga do
mundo”. Também comenta que, os Arias, no ano 2.000 a.C., invadiram a india,
finalizando a civilizagdo dravidiana. Além da literatura, religido, costumes e
pensamentos, os Arias, trouxeram consigo a escrita sagrada — o Sanscrito, origem
do nome Yoga, como sera visto adiante. Com o passar do tempo, houve uma
transformacao, relacionada aos cultos de forcas naturais, rituais, ensinamentos e
livros sagrados, transformando-se no Brahamanismo, acarretando na substituicdo do
Vedismo que se tratava de uma religido com grande complexidade. Em certa
medida, as pesquisas relacionadas aos Vedas, com o intuito na manutencédo do
equilibrio do Universo, tiveram sua continuidade sob os cuidados dos sacerdotes
Brahamanes, fazendo uso dos Upanishad — O Livro de Interpretacdo dos Veda,
onde aparecem 0s primeiros registros sobre o Yoga. Dando seguimento a analise
histérica, FERNANDES (1994), aponta que, com o fim dos Vedas (Brahamanismo ou
Vedismo), nasce o Hinduismo, selando assim, profunda ligac&o da histéria da india
com esta religifio desde 4.000 a.C. Em todas as civiliza¢des, assim como na india, a
necessidade de encontrar explicacdes, relativas a vida, fatos e crencas, sempre
foram consideradas como especulacdes primarias, feita pelos sabios, tendo como
objetivo final de encontrar respostas. No principio, a Filosofia era ensinada de
mestre para discipulo, de forma oral, tendo como base estrutural a religido e
Mitologia. FERNANDES (1994) aborda o Yoga como “um sistema filosofico,
organizado e codificado por Patanjali, que o denominou Yoga-Sdtra, onde reuniu
toda a tradicéo escrita e oral, em um tratado doutrinal técnico".

HERMOGENES (1994) aponta que“a palavra Yoga deriva da raiz sanscrita “yuj”, que
significa “atar, reunir, religar. Significa também unido ou comunh&o da nossa alma
individual (Jivatman) com Principio Supremo (Paramdtman)” e segundo as cita¢gfes
de PACKER (2009), Patafijali afirmou que, “Yoga € um estado interno de consciéncia

ampliada. E pela experiéncia direta que se atinge este estado e ndo apenas pela
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inferéncia ou testemunho”. Ha varias definicbes para o Yoga, dando uma grande
amplitude para seu significado. PACKER (2009) também cita que “no Yoga Sutra I.2:
“yogascitta-vrtti-nirodhah.” Yoga € a cessagdo das modificagdes da mente. Na
BhagavadGita 11-50: “Yoga é a habilidade na acdo” e de acordo com FEUERSTEIN
(2006), “O Bhagavad-Gita (2.48) também define yoga como “equanimidade’
(samatva)’. Desta forma, fica claro que a palavra Yoga possui diversas
aplicabilidades, e ter um olhar de flexibilidade sobre o tema, é sempre relevante.

Para atender aos objetivos deste estudo, faz-se necessario abordar a aplicabilidade
do Yoga como terapia, baseando-se em seus principios e compreensao do ser como

um todo.

YOGATERAPIA

Como é possivel constatar, com base nas referéncias de alguns autores citados
neste artigo, para chegara definicdo do termo yogaterapia, € relevante o
entendimento de que a origem histérica do Yoga, remonta a tradicdo védica (6.500
a.C.), alicercada como base estrutural nos Quatro Vedas: Rg Veda, Sama Veda,
Artharva Veda e Yajur Veda.Também é indispensavel abordar, ainda que
superficialmente, a grande obra de Paténjali, o Yoga Sutra, que em 200 a.C., sendo
fruto de profundas investigacfes, compde de forma sistematica os principios
essenciais do Yoga, em 196 aforismos, chamados de Sutras. Este texto milenar
detalha o caminho da prética, suas técnicas e experiéncias ao longo do processo do
praticante, visando a experiéncia de liberdade espiritual e/ou autorrealizacéo ou
Kaivalya, diante do dominio das aflicbes humanas (klesas) e cessacéao das
modificacdes mentais (cittavrttis). O Yoga Sutra foi dividido em quatro capitulos,
sendo eles, SaméadhiPada (o caminho da iluminagao), SddhanaPada (o caminho da
pratica), VibhutiPada (o caminho dos poderes) e KaivalyaPada (o caminho da
libertacdo). De suma importancia destacar que no final do segundo capitulo
(SadhanaPéada) e o inicio do terceiro (VibhutiPada), Patanjali,apresenta o Ashtanga
Yoga, os Oito Angas ou “passos” do Yoga para conduzir esta jornada de
transformacao, compondo o método de auto realizacéo, levando a experiéncia de

unidade do ser com o Absoluto, SamadhiPada. Sendo assim, Ashtanga Yoga, ou



Oito Angas, sao considerados o coracdo da obra Yoga Sutras, e descritos como a
“Arvore do Yoga”. Em uma breve abordagempara conhecimento, os 8 passos do
Yoga sdo:Yamas representam as raizes, pois alicercam a vida do Yogui em suas
condutas morais e éticas; os Nyamas, correspondendo aos aspectos internos a
serem desenvolvidos, sdo o tronco, cuidando da nutricdo e do alinhamento da
arvore; Asana simboliza a forca e a estabilidade dos ramos, auxiliando na eliminagéo
das perturbacgfes causadas pelo corpo fisico a mente; Pranayama, o controle da
energia vital, representado pelas folhas, os respiratorios, o poder de absorcédo da
energia vital, Pratyahara, sendo representada pela abstracéo e/ou recolhimento dos
sentidos, aqui se apresenta pelos botdes de flor, conservando a energia para o
futuro desabrochar; Dharana, concentracgéo, fixacao da atencao, foco mental,
simboliza a for¢a canalizada em uma Unica direcdo, para o florescimento da
consciéncia; Dhyana, é meditacdo, associada a fragrancia das flores e por fim, ndo
menos importante, Samadhi, a técnica essencial do Yoga, um estado de néo
identificacdo com os conteldos da mente e representa a docura dos frutos da
jornada como unido com o Todo. O grande desafio, considerando a cultura ocidental
e parte do alicerce filosofico do Yoga, que perde-se com o tempo, é aplicar e usufruir
dos beneficios desta préatica milenar neste contexto, mantendo o que ha de mais
precioso no Yoga, a visao holistica do ser, e direcionando ao caminho da autocura.
Para uma melhor compreensao do termo Yogaterapia, MOHAN, A. G & MOHAN,

trazem a seguinte teoria:

O que é Terapia? Usamos a palavra terapia para designar o que no Yoga e
no Ayurveda denomina-se CIKITSA, palavra sanscrita que significa “fazer
oposi¢cdo ou agir contra a doenga”. Caraka, o autor do mais respeitado
tratado ayurvédico, define a doengca como duhkha. Duhkhu é a sensacéo de
ndo estar bem ou a vontade. Duhkhu é uma sensacao de constricdo mental,
de que as circunstancias nos séo desfavoraveis. Ela pode se manifestar de
muitas maneiras, da raiva a depressdo. A sensacao oposta é a de expansao
mental, de leveza e liberdade que sentimos quando as circunstancias, de
acordo com a nossa avaliagdo, nos sdo favoraveis (sukha em séanscrito).
(MOHAN, A.G. & MOHAN, 2006, p. 146)

De acordo com GHAROTE (2005), “O principio importante da Yogaterapia é que ela
parece estabelecer a homeostase no organismo como um todo”, e ainda
complementa que, a Yogaterapiabeseia-se nos métodos diagnosticos do ayurveda,

sendo este o sistema tradicional de medicina indiana. Usando o modelo dos Trés
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Doshas para descrever o estado de equilibrio e desequilibrio, baseado na

constituicdo singular de cada ser humanao.

A tendéncia moderna visando a uma Yogaterapia sistematica comegou em
1920. As primeiras investigacbes cientificas foram feitas pelo
SwamiKuvalayananda, discipulo de MadhavadasMaharaj e fundador da
escola Kavalayadhama. As descobertas do Swami e tentativas de dar bases
cientificas a yoga tornaram-se publicas em 1924, quando ele lancou seu
Yoga MimamsaJournal. No Instituto Kaivalyadhama, 0
SwamiKuvalayananda comecou a tratar pacientes com varios problemas,
utilizando apenas técnicas yogicas. Através dos muitos anos de pesquisa
sobre Yogaterapia em Kaivalyadhama, muitas descobertas foram feitas
sobre os efeitos terapéuticos em certas doencas. Outras tentativas
posteriores foram feitas por organizacdes e isoladamente, tanto na india
guanto no exterior, mas s6 em 1961 foi escrito o primeiro livro abrangente
sobre o0 assunto. Yogaterapia: principios basicos e métodos, do
SwamiKuvalayananda e seu colega S. L. Vinekar, foi publicado pelo
governo da india, através de seu Ministério da Satde. (GHAROTE, 2005, p.
106).

Com base nestas citacfes, entende-se que houve um aumento na frequéncia do uso
do termo Yogaterapia, a partir dos estudos de pesquisas cientificas realizados em
Kaivalyadhama, onde foram constatados resultados positivos embasados nos efeitos
terapéuticos do Yoga. Conquistando assim, o titulo de referéncia na area da saude,

com abrangéncia mundial.

METODO

Para este estudo foi realizada uma pesquisa bibliogréfica para embasar a
importédncia e conceitos de ansiedade, transtornos de ansiedade, Yoga e
Yogaterapia. Para coleta de dados quantitativos foi realizada intervengédo com 8
praticas de Yoga com 8 adolescentes inseridos no lar social Meninos de 4 Pinheiros,
apos autorizacdo da equipe técnica responsavel e seguindo o codigo de ética do
ECA, Estatuto da Crianca e do Adolescente. Na primeira visita ao lar social, foi feita
uma sensibilizacdo dos meninos sobre o0 objetivo e importancia do estudo e, apés o
livre aceite dos mesmos, foi aplicado o Inventario de Ansiedade de Beck (tabela 1),
afim de se ter conhecimento do nivel de ansiedade de cada um. Também foi
aplicado oldate Il (Inventario de ansiedade traco-estado) previamentee ao finalda

Gltima praticae feita a analise por comparacdo, com 0 objetivo de avaliar a auto
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percepcdo dos participantes do estudo antes e apos a intervencdo. Como
complemento, foram feitas duas perguntas diretas, com opg¢des de respostas, (1)
para serem identificados quais beneficios teriam sido percebidos por eles com as
intervencoes, e (2) o interesse em continuar praticando o Yoga. Para a aplicacdo de
ambos os inventarios, cada pergunta foi lida e repetida, para facilitar o entendimento.
Os 8 encontros aconteceram em um periodo de duas semanas, com préaticas de
Yoga de 25 & 35 minutos de duracdo, compostas por Asanas (posturas),
Pranayamas (técnicas respiratérias), Meditacdo e Relaxamento. As sequéncias
seguiram as series C e D sugeridas por HERMOGENES (1968) com algumas
adaptacdes, priorizando a sequéncia a seguir:

Inicio: Conexdo com a respiracao

Desenvolvimento: Asanas de flexdo e extens&o de quadril, tor¢céo, equilibrio, flexdo
lateral de tronco, Pranayama

Fim: Meditagao e relaxamento

Todos os participantes do estudo tinham liberdade para participar ou ndo da pratica.

RESULTADOS

Os participantes apresentaram grau minimo a moderado de ansiedade, como
apresentado no Quadro 1, sendo que os participantes x e y fazem acompanhamento
psiquiatrico e fazem uso de psicotropicos e 0s participantes xy e z tem
acompanhamento com psicélogo semanalmente. Os sintomas mais intensos para
alguns participantes do estudo foram: medo do pior acontecer, medo de morrer,

medo de perder o controle, dificuldade de relaxar, inquietacdo, maos trémulas.

Participante Pontuacao Nivel de Ansiedade
B

M 17 Leve

FB 18 Leve

MK 8 Grau minimo

MS 24 Moderado

C 6 Grau minimo

J 6 Grau minimo

L

Quadro 1 - Resultado Inventario de Ansiedade de Beck
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As perguntas feitas apos as intervencfes foram: 1) Sobreos beneficios percebidos
por eles com a préatica do Yoga, caso houvessem, dando 5 opc¢des de resposta:
Equilibrio, flexibilidade, forca, disposicdo, calma; 2) se continuariam a participar das
praticas, caso tivessem oportunidade, dando as opc¢bGes de resposta sim, ndo e
talvez. Em relagdo aos beneficios percebidos com a pratica, 7 participantes (87,5%)
relataram ter se sentido mais calmos apds as praticas, como demonstrado no
Quadro 2.

Participante

Equilibrio

Flexibilidade

Forca

Disposicéo Calma

B

X

X

X

M

X

X

FB

MK

MS

x| X| X| X

C

J X

X[ X| X| X| X| X

L X X X X

Quadro 2
Em relacdo ao interesse em dar continuidade a pratica, 5 participantes responderam

“sim”, que continuariam na pratica se tivessem oportunidade, 2 participantes
responderam “talvez” e 1 participante respondeu “nao”.

A adeséo dos participantes foi gradativa e superou as expectativas, tendo 100% de
participacdo nas ultimas duas praticas.

A analise comparativa do IDATE entre o antes e depois da intervencao apontou para
4 itens com maior percepgdo de melhora para a maioria dos participantes, sendo
autoconfianca, seguranca, estabilidade e disposicdo, mas as respostas, em sua
maioria  contraditérias, demonstram uma falta de auto percepgdo e
autoconhecimento. O fato de emocgdes serem subjetivas e de percepcéao individual,
dificulta a mensuracdo de diferencas entre o antes e depois de acordo com
parametros pré-estabelecidos, mas a percepcédo de cada um é considerada como
base de andlise. De acordo com os educadores que acompanharam as praticas,
houve uma mudanca positiva no que se refere ao comportamento dos participantes,
e segundo a equipe, que ja os acompanha ha longa data, a adeséao e participacao
dos adolescentes superou experiéncias anteriores com outras atividades. Por tratar-
se de um estudo com poucas praticas e em curto periodo, os resultados na reducao

dos sintomas de ansiedade ficam limitados, dando apenas uma ideia a ser projetada
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em meédio e longo prazo, projecdo esta que, se a curto prazo demonstrou beneficios

fisicos e emocionais, traz expectativas esperangosas de minimizar estes sintomas.

CONSIDERACOES FINAIS

Levando em consideracédo as informacdes pesquisadas na elaboracéo deste
trabalho, desde a origem Milenar do Yoga, o uso da yogaterapia como terapia
complementar com base cientifica, o baixo nUmero de pesquisas e estudos
cientificos que atestem a eficacia da préatica originaria na india, considerando as
diferencas de tempo, espaco, culturas e tradicdes entre orientais e ocidentais e
tendo como aplicabilidade pratica neste trabalho, a linha do Hatha Yoga, usada nas
aulas previamente preparadas fazendo uso de posturas (4sanas), exercicios
respiratorios (pranayamas), meditagdo e relaxamento, como indicado em algumas
obras, para o tratamento de casos de ansiedade ou transtornos mentais,
entendemos que, ndo é possivel mensurar os resultados de forma pragmatica e
objetiva.

Tendo em vista que, toda a filosofia Hindu, onde a Yoga esta inserida, enxerga o ser
humano de forma holistica, ou seja, mente e corpo estao interligados e sua cultura
tendo com base a busca do equilibrio do ser humano de forma integrada, torna-se
simples entender como viver de forma harmoniosa. Todavia, aqui no ocidente, mais
precisamente aqui no Brasil, em virtude de nossa cultura e costumes, atualmente,
nos deparamos com 0 aumento exponencial nos casos de ansiedade e transtornos
mentais, e isso revela que, a separacdo de corpo e mente € o principal agente
causador destes desequilibrios fisicos e mentais. O Yoga nos acolhe e aponta a
direcdo ao caminho que nos integra para que possamos assim, encontrar o equilibrio

dentro das adversidades e beatitudes da experiencia que é viver.

Neste trabalho tivemos o grande desafio de levar essa a esséncia sutil do yoga,
como um possivel caminho para o autoconhecimento, visando a melhora nos
sintomas relacionados a ansiedade. Entretanto, se fez necessario aplicar

guestionarios antes e depois das praticas de Hatha Yoga propostas no estudo na
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tentativa de mensurarmos se houve melhora nos sintomas que os voluntarios
apresentavam antes das praticas. Quando concluimos que, em "esséncia" é
imensuravel vislumbrar de que forma, o simples fato de terem agregado este
pequeno conhecimento podera influenciar em suas vidas. O resultado mais
importante como conclusao deste trabalho foi a mudancga de postura dos meninos do
primeiro dia, ao término das praticas e aplicacdo de questionario final, onde os
educadores que partiparam como observadores, relataram que a grande maioria

gostou da experiéncia.
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