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O yoga e os beneficios no cotidiano e na saude mental de participantes de grupo

terapéutico: uma leitura pela terapia ocupacional

RESUMO

Yoga ¢ um sistema filosofico indiano que visa o estudo da consciéncia e do
autoconhecimento. Ha algumas décadas, vem sendo incorporado no campo da saude no
Brasil, na perspectiva de uma pratica integrativa, como estratégia de promog¢ao do cuidado e
do tratamento. Os terapeutas ocupacionais estdo inseridos como profissionais atuantes com as
Praticas Integrativas e Complementares em Saude, visando a constru¢do de projetos
terapéuticos que considerem os espacgos de vida do sujeito e suas atividades realizadas no
cotidiano. Este trabalho objetivou analisar os beneficios atribuidos a pratica de yoga na saude
mental e fisica de praticantes, a partir da melhora de sintomas e no desempenho de atividades
significativas auto reportadas, correlacionando a discussdo de cotidiano em terapia
ocupacional. A metodologia utilizada seguiu referencial qualitativo, analisando dados da
pesquisa intitulada “Caracterizacdo de clientela de grupos de yoga em servigo de saude
universitario", oriundos de instrumento para investigacdo de sintomas e atividades e de
questionario avaliativo de participagdo nos grupos; a segunda etapa, pesquisa de bibliografia
em textos e publicagdes académicas relativas a terapia ocupacional e cotidiano e o texto Yoga
Sutras de Patafjali. O sintoma mencionado com mais frequéncia foi “ansiedade” e a atividade
“estudo” apontou um importante vinculo das pessoas com o meio académico. A maior parte
dos participantes relatou efeitos positivos do yoga sobre os sintomas que prejudicavam
atividades significativas para si em seu cotidiano, a partir de praticas coletivas que
priorizassem técnicas de autocuidado, autoconhecimento e desenvolvimento de si, para
equilibrio do estado psicoemocional e fisico. O estudo permitiu articulagdes com o campo de
conhecimento da terapia ocupacional, que em suas intervengdes aborda os espacos de vida do

sujeito e as acdes que realiza em seu cotidiano.
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Yoga and its benefits in the daily life and mental health of a therapy group participants:

a reading through the occupational therapy

ABSTRACT

Yoga is an Indian philosophical system aimed at the study of consciousness and
self-knowledge. For some decades, it has been incorporated into the Public Health in Brazil,
from the perspective of an integrative practice, as a strategy for promoting care and treatment.
Occupational therapists are worked in with the Integrative and Complementary Practices,
aiming at the construction of therapeutic projects that consider the subject's living spaces and
their daily activities. The objective of this research was to analyze the benefits attributed to
the practice of yoga in the mental and physical health of practitioners, from the improvement
of symptoms and the performance of self-reported significant activities, correlating to the
daily discussion in occupational therapy. The methodology used followed a qualitative
framework, analyzing data from the research entitled “Characterization of the clientele of
yoga groups in a university health service”, out of an instrument for investigating symptoms
and activities and a survey of the participation in the groups; the second stage, bibliography
research in academic texts and publications related to occupational therapy and daily life and
the text Patafijali Yoga Sutras. The most frequently mentioned symptom was “anxiety” and
the activity “study” indicated an important link to the academic environment. Most
participants reported positive effects of yoga on symptoms that hindered activities that were
meaningful to them in their daily lives, based on collective practices that prioritizes self-care
techniques, self-knowledge and self-development, in order to balance the psycho-emotional
and physical state. The study allowed articulations with the field of knowledge of
occupational therapy, which in its interventions addresses the subject’s living spaces and the

actions performed in daily life.

Keywords: Yoga. Integrality in Health. Occupational therapy. Daily life. Mental health.
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1. Introduciao

No desenvolvimento de politicas publicas no campo da satide, as praticas integrativas
de cuidado a saude ganham cada vez mais legitimidade, sendo afirmadas pela Organizacao
Mundial da Saude como estratégias menos invasivas € mais coparticipativas, por isso menos
fragmentadoras e alienantes no processo de cuidado (OMS, 2013). O Brasil tem incorporado
e reconhecido as praticas integrativas no Sistema Unico de Saude desde 2006, visando
ampliacdo e humaniza¢do do cuidado, assisténcia, promog¢do da satde e prevencdo de
doencas e agravos (BRASIL, 2006; 2017; 2018).

Entre as 29 praticas atualmente reconhecidas e ofertadas pelo SUS, inclui-se o yoga,
que vem evidenciando resultados positivos no tratamento, acompanhamento e prevencdo de
doencas, ¢ na promocdo da saude (GALVANESE, BARROS, D’OLIVEIRA, 2017;
NASCIMENTO, OLIVEIRA, 2016; JUSTEL ET AL, 2015; MIZUNO ET AL, 2015;
BARROS ET AL, 2014). O yoga ¢ um sistema filosofico indiano, que foca no estudo da
consciéncia, do autoconhecimento para reconexao com o mundo e na construcao de coeréncia
nas acgodes. A difundida imagem da pratica fisica de yoga ¢ apenas uma pequena etapa nesse
processo, que objetiva a pratica meditativa e, finalmente, estados de consciéncia e de
percepgao da realidade (TAIMNI, 2011).

A origem do yoga ¢ indiana, porém seu sistema ¢ universal, tratando de meios para
realizagdo de mudancas em nossas vidas. O sofrimento existencial, neste referencial, esta
associado a nossa compreensdo do corpo-mente fragmentado, com apego as verdades
individuais e construidas a partir das percepgdes sensoriais. A pratica, sem a qual ndo ha
compreensdo da filosofia, visa estabelecer um contato com as contradi¢cdes e percepgoes
humanas a fim de distingui-las e conseguir discernir o processo de desenvolvimento
individual ¢ transcendéncia, auxiliando em mudancas de conduta ética e moral
(FEUERSTEIN, 2005). Nessa filosofia entdo, compreende-se que processos de adoecimento
e sofrimento estdo relacionados as vivéncias e experiéncias, as ilusdes criadas pela
consciéncia (sejam individuais ou logicas soOcio-institucionais), a historia de vida e do
desenvolvimento humano, em uma racionalidade fisio-anatomo-patologica e processos de
subjetivagdo distintos da medicina ocidental biomédica. Considerar o yoga uma terapia €

possibilitar uma terapéutica integral, visando uma melhor compreensao das frentes filosofica,



moral, psiquica e somatica, e direcionando o tratamento de saude coexistindo todas essas
frentes (HERMOGENES, 2014).

Essa nova cultura de cuidado promovida pelas praticas integrativas vem fortalecer o
vinculo terapeuta-paciente e visa empoderar o individuo e seu protagonismo no processo de
cura (COFFITO, 2020). Os terapeutas ocupacionais estdo inseridos como profissionais
atuantes com as Praticas Integrativas e Complementares, com respaldo na regulamentacao do
Conselho Federal de Fisioterapia e Terapia Ocupacional, bem como em portarias nacionais e,
portanto, sendo de responsabilidade dos profissionais a ado¢do ou ndo destas praticas, a
julgar pela necessidade de cada caso e o seu conhecimento/ formagao nas técnicas e praticas
(COFFITO, 2017; 2020). Por mais que ainda exista uma certa escassez de estudos que
descrevem a atuagdo da profissdo com algumas das PICS, por exemplo, o yoga, estas vém
ganhando cada vez mais destaque nas agdes, programas e estratégias de saude em que estdo
inseridos os terapeutas ocupacionais. A acupuntura, por exemplo, ¢ hoje regulamentada como
especialidade profissional para a Terapia Ocupacional, por isso hd um maior nimero de
relatos com esta pratica no meio cientifico (COFFITO, 2011).

Ressaltamos que o terapeuta ocupacional, por meio de sua especificidade e por
contemplar uma formacdo que seja pautada na integralidade, tanto do sujeito quanto de
praticas ofertadas, podera utilizar tais estratégias de cuidado em saude visando a construcao
de projetos terapéuticos que considerem os espagos de vida da pessoa e suas atividades
realizadas no cotidiano, evitando assim a fragmenta¢do entre sujeito, suas agdes e
necessidades.

A terapia ocupacional se interessa pelas atividades realizadas pelos sujeitos,
desempenhadas em seu dia a dia, na vida cotidiana. A partir dessas atividades, as pessoas se
relacionam, participam do processo produtivo da sociedade, vivenciam a cultura da qual
fazem parte, e constroem sua identidade (CASTRO, LIMA, BRUNELLO, 2001). Interessa
para a terapia ocupacional o que as pessoas fazem e como fazem, como usam o seu tempo,
quais sdo seus desejos e anseios, como o contexto social facilita ou dificulta o engajamento
nas atividades, entre tantos outros fatores que constroem o cotidiano, vivido de modo
particular e unico para cada pessoa, conforme sua singularidade e realidade do seu contexto
social (CASTRO, LIMA, BRUNELLO, 2001; SALLES, MATSUKURA, 2013).

O conceito de cotidiano também vem sendo estudado pelos terapeutas ocupacionais

através de consideragdes sobre como o adoecimento pode transformar a vida dos sujeitos.



(SALLES, MATSUKURA, 2013). Nesse sentido, o adoecimento mental também causara uma
ruptura na vida cotidiana, pois muitas vezes, as relagdes (sociais, familiares e de trabalho) sao
afetadas, e as atividades de vida diaria, de lazer e de trabalho se alteram ou deixam de existir,
sendo necessaria a ado¢do de novos métodos ou aprendizagens para executd-las (SALLES,
BARROS, 2013). Olhar para as atividades que o sujeito desempenha em sua vida cotidiana
contribui para que ele reconstrua e recrie sua historia de vida e de ocupacdes, encontre novos
caminhos para construcdo da sua subjetividade, redescubra interesses e capacidades, maneiras
de se relacionar com o coletivo e participar dos modos de producao social. Neste processo de
realizacdo das atividades na vida cotidiana, a terapia ocupacional constréi seu raciocinio
clinico, buscando construir um cotidiano potencializado, possivel de qualidade de vida e bem
estar pessoal do sujeito (CASTRO, LIMA, BRUNELLO, 2001; SALLES, MATSUKURA,
2013).

No que se refere ao campo da saude mental, os terapeutas ocupacionais estiveram
presentes na atengdo a pessoas com doengas mentais desde os primordios da profissdo no
Brasil, foram coadjuvantes da luta antimanicomial, e hoje baseiam sua pratica no modelo em
rede, integral, originado a partir da reforma psiquiatrica e da atencao psicossocial (JUNS,
LANCMAN, 2011). Se, no passado, as estimativas das queixas e problemas mentais eram
obtidas somente a partir de populacdes institucionalizadas, hoje as pesquisas epidemioldgicas
estendem-se a comunidade e aos servigos de saude, evidenciando o aumento progressivo de
pessoas no mundo, sobretudo em idade adulta, que apresentam algum sofrimento psiquico,
principalmente através de quadros de depressdo, ansiedade e ideacao suicida, ou manifestado
através de multiplos sintomas, tais quais queixas somaticas inespecificas, insonia, fadiga, dor
de cabeca, irritabilidade, nervosismo, dificuldade de memoria e concentracdo, entre outras
(MARAGNO, et al, 2006; FONSECA, GUIMARAES, VASCONCELOS, 2008).

No que concerne a atencdo em saide mental, as praticas integrativas e
complementares em saude vém ampliar as possibilidades de cuidado, considerando a
centralidade do sujeito em relagdo, postulando a sua integralidade como constituida de
dimensdes psicobiologica, social e espiritual, e tendo a doenga como fruto da ruptura de um
equilibrio interno e racional ao mesmo tempo (TESSER, SOUSA, 2012).

A partir destes campos de conhecimento, o presente estudo analisa dados da pesquisa
Caracterizagdo de clientela de grupos de yoga em servigo de saude universitdrio, com

financiamento da bolsa PIBIC/CNPq e aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa da



Universidade Federal de Sao Carlos (CAAE: 20387819.2.0000.5504), que integra a atividade
de extensdao Yoga, autoconhecimento e integralidade em saude (Processos Proexweb
UFSCar:  23112.004773/2017-50;  23112.004077/2018-24;  23112.003563/2020-40)
desenvolvida pelo Departamento de Terapia Ocupacional em parceria ao Departamento de
Atencgdo a Saude. Desde setembro de 2017, este projeto oferta grupos de yoga planejados a
partir de grande demanda, principalmente de estudantes, relacionada a saude mental e
dificuldades associadas as vivéncias académicas (como suicidio, ansiedade, panico e
depressao), que potencialmente pode ser acompanhada através do enfoque da saude coletiva e
do campo das praticas integrativas (YOSHIDA, FURLAN, 2020).

Esta pesquisa mencionada se propds a tracar o perfil da clientela atendida nos grupos
de yoga de um servico de satde universitario, implementados no periodo de setembro de
2017 a dezembro de 2019, a partir da alta demanda de atendimentos por queixas relativas ao
ambito da saude mental. De 152 participantes e 285 encontros grupais, foram analisadas, na
primeira etapa, as fichas de cadastro de 72 participantes. A maioria das pessoas participou por
um semestre, eram mulheres, estudantes da graduacdo, com 22 a 29 anos de idade, solteiras,
sem filhos e sem contato anterior com a pratica de yoga. A ansiedade e as dores na coluna
foram as queixas mais citadas. Ao final de 2019, foi realizado questionario para avaliacdo
qualitativa dos efeitos das pratica e, os 17 participantes desta etapa da pesquisa ressaltaram
como principal motivacdo inicial direcionada a pratica de yoga, o controle de ansiedade, que
foi também a mais citada motiva¢do para continuidade e beneficio atribuido a pratica,
relacionado as sensagdes de bem estar, relaxamento e tranquilidade. A dificuldade central
apontada para a continuidade na pratica foi conciliar os horarios do grupo com as atividades
académicas (YOSHIDA, FURLAN, 2020).

Os grupos de yoga foram implantados com a perspectiva de ofertar novas alternativas
de cuidado buscando o desenvolvimento de um programa de aten¢do em saide e de praticas
para o autocuidado e para construgdo de relagdes mais saudaveis no ambiente académico.
Considerar uma terapéutica integral como o yoga no acompanhamento clinico, pode facilitar
a leitura e intervencdo em outros fatores no processo de adoecimento, com a tradugdo das
demandas inicialmente colocadas para necessidades de satde singulares e coletivas

(YOSHIDA, FURLAN, 2020).



2. Objetivos

Geral
Analisar, a partir dos principios dos yoga sutras (yoga cldssico), os beneficios
atribuidos a pratica de yoga na saude mental e fisica de praticantes, correlacionando a

discussao de cotidiano e atividades significativas em terapia ocupacional.

Especifico

Identificar: as queixas em satude, principalmente satde mental, que motivaram a busca
pela pratica de yoga; quais as atividades significativas auto reportadas estavam prejudicadas
em razdo do sintoma ou dificuldade (queixa); os beneficios subjetivos nas atividades

significativas atribuidos a pratica de yoga.

3. Metodologia

A partir de tal contextualizagdo, serdo considerados neste trabalho de conclusdo de
curso, de carater qualitativo, a analise dos dados da pesquisa Caracterizacdo de clientela de
grupos de yoga em servico de saude universitario, acerca dos formularios relativos aos
sintomas iniciais e as atividades cotidianas prejudicadas, ambos escolhidos pelos
participantes, e os beneficios atribuidos a pratica continua de yoga.

Na primeira etapa da pesquisa principal, os participantes preencheram a ficha de
cadastro que incluia um instrumento baseado nos estudos de Barros et al (2014) e Furlanetti
(2014), que permitiu que apontassem de sua perspectiva um ou dois sintomas, fisicos ou
mentais, que mais os incomodavam na semana anterior a0 momento de cadastro, sinalizando
o quanto esse sintoma dificultava a realizacdo de uma atividade considerada significativa
(fisica, funcional, profissional ou social), em uma escala de 0 a 6 pontos, sendo zero o nivel
mais positivo e seis o mais negativo.

J4 na segunda etapa da pesquisa, os participantes responderam a um questionario
impresso com perguntas abertas sobre motivacdes, beneficios e dificuldades direcionados ao

grupo de yoga, na intencdo de analisar, a partir da perspectiva da narrativa livre dos
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participantes, os beneficios sentidos e possiveis melhorias nas atividades antes dificultadas.
Foram convidados para esta etapa os pacientes ativos nos grupos, no periodo de outubro a
dezembro de 2019. No presente trabalho, serdo analisadas as respostas a terceira pergunta
deste questionario: “Na sua visdo, quais os beneficios alcangados na sua vida com a prdtica
neste grupo?”’

Foram incluidos na andlise desta pesquisa os dados dos participantes que continham
as informacdes e preenchimento completos no instrumento mencionado, no momento de
cadastro aos grupos de yoga, € no questionario avaliativo de participacao, em final de 2019.
Como critérios de exclusdo, adotou-se a existéncia de rasuras ou informagdes incipientes.
Aplicados os critérios, resultaram os formularios de 13 participantes para andlise neste
trabalho.

Para a analise dos dados, as respostas foram divididas de acordo com o periodo de
participagdo dos pacientes nos grupos de yoga:

A) Ingressantes (até 6 meses de pratica) (inicio no 2° Semestre 2019) = 3 pessoas;

B) Participantes de 6 meses a 1 ano (inicio no 1° Semestre 2019) = 2 pessoas;

C) Participantes ha mais de 1 ano (inicio em 2017 ou 2018) = 8 pessoas.

O servico de saude concordou com a disponibilizacdo de dados da ficha de cadastro
dos pacientes dos grupos, assegurado o carater de anonimato dos registros utilizados, e os
participantes assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) também
concordando com a pesquisa.

O estudo ¢ qualitativo, sendo os dados dos formulérios sistematizados em planilhas
Excel e analisados por conteudo tematico e categorizagao.

Para a correlacdo tedrica, foram acessados em pesquisa de bibliografia, os textos de
publicacdes académicas (livros e artigos) relativos a terapia ocupacional e cotidiano e o texto
antigo Yoga Sutras de Patafijali que apresenta os fundamentos da pratica e ¢ considerado uma
obra consolidada tradicional no campo de conhecimento do yoga.

Vale ressaltar que o projeto de extensdo que ofertou os grupos de yoga na
universidade Yoga, autoconhecimento e integralidade em saude foi idealizado por terapeuta
ocupacional, também autora da pesquisa principal e professora orientadora deste trabalho de
conclusdo de curso, e que conduziu as praticas dos grupos no servigo durante todo o seu

periodo de oferta, tutorando os demais estagidrios, profissionais e voluntarios que
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compunham a equipe do projeto. Esta equipe, por sua vez, contava com mais duas terapeutas
ocupacionais com formagao livre e continuada em yoga.

A aluna de graduacdo autora deste trabalho manteve-se atuante no projeto,
participando como monitora dos grupos de yoga, praticando e acompanhando a evolucao dos
pacientes. Posteriormente, pdde também conduzir as praticas grupais, sendo tutorada durante

realizacdo de estagio de formagdo livre em yoga integrada a equipe do projeto.

4. Resultados e Discussao

4.1 Sobre os participantes dos grupos de yoga, os sintomas auto-referidos e suas

atividades cotidianas dificultadas

Na amostra estudada, observou-se que 10 pessoas eram do sexo feminino e 3 do sexo
masculino, com a faixa etaria variando entre 20 a 51 anos de idade. Em relacdo ao vinculo na
universidade, 6 participantes eram técnicos administrativos, 4 estudantes da graduacgdo e 3 da
pos-graduacdo. Nota-se que, ainda que o grupo original de participantes da pesquisa principal
fosse majoritariamente composto por estudantes da graduagdo e pds-graduacdo e entre 22 a
29 anos de idade, cumpriu aos critérios do presente estudo uma clientela composta
principalmente por técnicos administrativos e de faixa etaria predominante entre 30 a 39 anos
de idade. Apesar das diferencgas existentes entre os publicos, observou-se que as percepgdes
sobre a pratica de yoga apontadas por ambos assemelham-se muito entre si. Ressalta-se ainda
que entre os seis técnicos administrativos, trés atuavam no DeAS; portanto, considera-se que
a oferta de yoga no espaco de trabalho destes participantes facilitou seu ingresso/acesso,
frequéncia e formacao de vinculo com o grupo. A estruturacdo da oferta de pratica de yoga
neste servigo de satde e o respaldo da propria instituicdo em incorporar esse cuidado na carga
horéria de trabalho de seus servidores, foram fatores que possibilitaram a constru¢do de um
ambiente propicio a gestdo e gerenciamento de cuidados também direcionados a satide do
trabalhador, humanizacao da atencao e do cuidado (YOSHIDA, FURLAN, 2020).

Na Tabela 1, é possivel visualizar as respostas dos 13 participantes referentes ao

instrumento adaptado dos estudos de Barros et al (2014) e Furlanetti (2014), para mensurar os
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efeitos das praticas integrativas. Observa-se também o periodo de participagdo de cada pessoa

no grupo de yoga, considerando as categorias dos grupos A, B e C:

Tabela 1: Instrumento adaptado para descri¢iio dos sintomas e atividades significativas

Sintoma 1 Grau de Sintoma 2 Grau de Atividade Grau de
Participante dificuldade dificuldade dificuldade
(Escala 0-6) (Escala 0-6) (Escala 0-6)
1 Ansiedade 5 Angustia 5 Trabalhos de 5
faculdade
Grupo A 2 Ansiedade 4 Sudorese 5 Socializagdo 5
por nervoso
3 | Depressao 4 Ansiedade 4 Atividade fisica 3
4 Dores 3 Ansiedade 5 Meditagao 5
Grupo B fisicas
5 Estresse 6 Desanimo 4 Execugdo de 5
projetos do grupo
de extensdo
(desenvolvimento
de sites)
6 | Ansiedade 3 Dores nas 3 Estudo de musica 4
costas
7 | Dor nas 1 Ansiedade 3 Convivéncia social 5
costas
Grupo C 8 | Dificuldade 4 Ansiedade 5 Visitar amigos e 4
para atividades sociais
conciliar o
sono
9 Estresse 3 Dor nas 4 Caminhar 5
costas
10 | Varizes 4 Insonia 4 Estudar 3
11 | Enxaqueca 4 Ansiedade 2 Atividade fisica 3
12 | Transtorno 1 - - Estudo 3
de
ansiedade
13 | Ansiedade 5 Enxaqueca 6 Estudar 5

Fonte: Autoras, 2021.

Na descricdo do Sintoma 1, cinco participantes sinalizaram a ansiedade, com leve,

mediano e elevado graus de dificuldade (1, 3, 4 ¢ 5) da escala. Com menor frequéncia, dois
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participantes queixaram-se de dores corporais, apontadas por meio da nomeacgao de dores
fisicas e dor nas costas, enquanto outras duas pessoas afirmaram sentimento de estresse. Em
menores numeros, surgiram mengdes a depressdo, dificuldade para conciliar o sono,
enxaqueca e varizes. Ao representarem na escala numérica como o Sintoma 1 se apresentava
na semana anterior ao preenchimento da ficha de inscri¢do, a maior parte dos participantes
(oito deles) indicou elevados niveis de incomodo do sintoma, representados pelos nimeros
mais altos da escala (4, 5 e 6). Na descricdo do Sintoma 2, novamente a ansiedade foi
mencionada com maior frequéncia entre os participantes (5), seguida pela queixa de dores nas
costas (2). Em menores numeros, foram citados os sintomas angustia, sudorese por nervoso,
desanimo, insonia e enxaqueca. O grau de dificuldade relacionado ao Sintoma 2 foi também
registrado em elevados nimeros pela maior parte dos participantes (9).

De modo geral, ao analisar a tabela contendo a descri¢do dos sintomas associados ao
viés de entrada dos participantes nos grupos, percebe-se a predominancia de queixas do
ambito da saude mental, tais como ansiedade, depressdo, estresse, insOnia, sentimento de
angustia e desanimo. Ressalta-se que as queixas relatadas pelos 13 participantes refletem as
principais demandas de satide apontadas pelo grupo maior composto por 72 pacientes, € que
relacionavam tais sintomas as motivagdes para a busca da pratica de yoga (YOSHIDA,
FURLAN, 2020). A ansiedade destaca-se como o principal sintoma e, em seguida, demais
demandas gerais de saude, tais quais dores nas costas, dores de cabeca, entre outras. Além
disso, a escala numérica atribuida para que o paciente pudesse registrar o quao incémodo
encontravam-se os sintomas apontados revela o sofrimento presente na vida da maior parte
dos participantes no momento em que ingressaram nos grupos de yoga.

E também possivel analisar na tabela, as atividades designadas pelos participantes
como importantes em suas vidas, € que seus sintomas dificultavam ou impediam sua
realizacdo. A atividade “estudo” foi mencionada com mais frequéncia entre as pessoas,
relatada por quatro delas, e somada as mengdes de “trabalhos da faculdade” e “execucao de
projetos do grupo de extensdo”, sugerem o vinculo significativo dos sujeitos com o meio
académico. Em menor niimero, trés pessoas relataram atividades no ambito da “convivéncia
social”, outras trés pessoas mencionaram itens relacionados a “atividade fisica”, e uma tnica
participante referiu a “meditagdo” como atividade importante para si. Em uma visdo mais
ampla, observa-se também o elevado grau de dificuldade relacionado a execucdo das

atividades mencionadas, uma vez que sete participantes atribuiram grau de dificuldade “5”
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em uma escala de “0 a 6”. Verificando-se que o nivel “6” representa o maior nivel de
dificuldade, constata-se que estes sujeitos manifestaram consideravel insatisfagdo quanto a
execucdo e desempenho de suas atividades, que perpassam os ambitos da saude mental,

fisica, social e emocional de seu cotidiano.

4.2 Beneficios subjetivos atribuidos pelos participantes a pratica de yoga

Para inicio da andlise dos beneficios proporcionados pelo yoga e relatados pelos
participantes, as tabelas 2, 3 e 4 a seguir exibem as respostas dos grupos A, B e C,
respectivamente, a questdo presente no questionario da segunda etapa da pesquisa principal:
“Na sua visdo, quais os beneficios alcangados na sua vida com a pratica neste grupo?”.
Faremos inicialmente, uma andlise sobre a melhora dos sintomas e queixas de saude

vivenciados apds os encontros de yoga.

Tabela 2: Relatos do Grupo A (Ingressantes com até 6 meses de pratica)

Participantes Na sua visio, quais os beneficios alcancados na sua vida com a pratica neste grupo?
Participante 1, 27 anos, Ajudou no meu tratamento com psicologo, diminui¢do da ansiedade, melhora da
graduagdo concentragdo e vitalidade.

Participante 2, 31 anos, Relaxamento, aprendizado de postura, diminui¢do da minha ansiedade devido aos
pos-graduagao exercicios de respiragdo.

Participante 3, 50 anos, Tenho menos ansiedade, mais concentragdo. Achei legal o despertar da curiosidade de
técnico/adm conhecer um pouco mais da literatura a respeito.

Fonte: Autoras, 2021.

Os trés participantes do grupo A referiram na Tabela 1, queixas relacionadas ao
ambito da saude mental, tais como ansiedade, depressdo, angustia e sudorese por nervoso. Ja
na Tabela 2, ao registrarem os beneficios alcangados com apenas seis meses de pratica de
yoga, retomaram componentes inclusos no viés da saide mental - como diminuicdo da
ansiedade, melhora da concentragdo e alcance da sensa¢do de relaxamento - e que, portanto,
sugerem respostas positivas as suas queixas iniciais. Outros beneficios relacionados as
demais demandas de saude foram mencionados, tais como aprendizado de postura e ganho de
vitalidade. Nota-se que a Participante 1 menciona o yoga como pratica que auxilia no seu
tratamento psicologico, verificando-se assim a conformidade da pratica integrativa e

complementar em aliar-se aos saberes dos tratamentos convencionais no cuidado em saude.
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Ademais, com a men¢do da Participante 3 ao surgimento da curiosidade em conhecer a
literatura yogi, € cabivel sugerir que os beneficios alcangados através da pratica despertaram

seu interesse em compreender a filosofia € os mecanismos de agdes do yoga em sua vida.

Tabela 3: Relatos do Grupo B (Participantes com 6 meses a 1 ano de pratica)

Participantes Na sua visio, quais os beneficios alcancados na sua vida com a pratica neste grupo?
Participante 4, 39 anos, Estou aprendendo a controlar minha respiragcdo nos momentos de estresse, alem de
pos-graduagao aprender a acalmar a mente na meditagdo durante as praticas.

Participante 5, 20 anos, Consegui um controle e conhecimento muito melhores sobre meus sentimentos e
graduagao emogdes. Sdo raros os momentos em que me estresso ou transmito isso a outras pessoas.

Também notei melhoras na minha postura corporal no dia-a-dia.

Fonte: Autoras, 2021.

Em suas fichas de cadastro, os participantes do Grupo B mencionaram tanto sintomas
relativos ao campo da saude mental (como estresse, ansiedade e desanimo) quanto do corpo
fisico (dores fisicas). Na Tabela 3, eles sinalizaram estratégias encontradas para gerenciar,
principalmente, os momentos de estresse. Um dos participantes também enfatizou a melhora

da sua postura corporal.

Tabela 4: Relatos do Grupo C (Participantes com mais de 1 ano de pratica)

Participantes Na sua visio, quais os beneficios alcancados na sua vida com a pratica neste grupo?

Participante 6, 48 anos, Melhora - postura, disposigdo e ansiedade.

técnico/adm

Participante 7, 22 anos, Melhora na postura, alivio de dores decorrentes do estresse e md-postura. Melhora na

graduagio concentragdo, diminui¢do da ansiedade e aprendizado de técnicas de relaxamento e
retomada da concentragdo em momentos criticos. Melhora no condicionamento fisico e
alongamento.

Participante 8, 50 anos, Beneficios fisicos, me sinto mais disposta, menos rigida. Tenho aprendido muito com as

técnico/adm reflexées propostas pela professora. Tenho conseguido ter mais tranquilidade no meu
dia-a-dia.

Participante 9, 51 anos, Minha vida melhorou bem. Tenho dormido melhor a ponto de diminuir a quantidade do

técnico/adm remédio pela metade. Minha postura, pois tenho me policiado bem, lembrando das

técnicas aprendidas. Tenho procurado fazer mais atividades fisicas, pois estou um pouco
mais motivada e meu alongamento melhorou muito.
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Participante 10, 32 anos, A pratica de yoga contribui muito para a valorizagdo do que esta acontecendo no nosso

pbs-graduagio corpo e ao nosso redor no tempo presente e isso contribui significativamente para a
redugdo da ansiedade. Além disso, noto muitos beneficios em relagdo a corregdo/atengdo
na minha postura para estudar tendo em vista que o yoga me faz ter uma relagdo mais
cuidadosa com o meu corpo. Desde que estou praticando yoga regularmente notei que
minhas dores musculares nas costas e as dores/sensa¢do de cansago nas pernas
decorrentes das varizes melhoraram.

Participante 11, 42 anos, Eu consigo me concentrar mais, minha ansiedade diminuiu, tenho feito a respiragdo em
técnico/adm situagdo de stress e também orientado aos outros para ajudar alguém a se acalmar.

Participante 12, 44 anos, A pratica de yoga, certamente, permite-me ndo manifestar os sintomas do transtorno de
graduagao ansiedade. As noites de sono estdo bastante regularizadas, comparando com as noites

anteriores do inicio da prdtica de yoga.

Participante 13, 38 anos, O corpo ganha elasticidade.
técnico/adm Sinto um enorme bem-estar, contentamento com a pratica.

Fonte: Autoras, 2021.

Os participantes do Grupo C, que ja vinham praticando yoga por um periodo de
tempo maior em relagdo as pessoas dos grupos A e B, relataram beneficios mentais, fisicos,
sociais e emocionais experienciados. Em maior niimero, afirmaram beneficios corporais
percebidos, apontando o condicionamento fisico e alongamento muscular, correcdo da
postura e alivio das dores. Nota-se com as fichas de cadastro dos participantes que aqueles
que mencionaram sintomas do ambito fisico (dor nas costas, varizes) os retomaram em meio
aos relatos acerca dos beneficios alcangados com a pratica, atribuindo percepcdes positivas as
suas queixas iniciais.

Alguns participantes também relataram reducdo da ansiedade e descreveram o alcance
das sensagdes de bem-estar, relaxamento e tranquilidade que buscavam inicialmente.
Descreveram a percepcdo do aumento da vitalidade no dia-a-dia, relacionada tanto ao
bem-estar mental como a pratica estimulante ao corpo fisico, e referiram alcance de maior
concentracdo. Interessante notar que, mesmo sem queixar-se de insonia na classificacao de
seus sintomas, a Participante 9 afirmou que com os beneficios da pratica, pdde alterar o
manejo psicotropico antes direcionado as irregularidades do sono. Todavia, as Participantes 8
e 10 ndo sinalizaram melhora da insonia. A Participante 10 descreveu os ensinamentos do
yoga como incentivadores de seu autoconhecimento, sua relagdo com o coletivo, e enfatizou
o seu processo de autocuidado com o corpo.

Ressalta-se que um participante de cada grupo (A, B e C) relatou em suas respostas o

aprendizado de técnicas e exercicios de respiragdo propostos pelo yoga, e que estes produzem
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sensacdes de bem-estar e relaxamento, além do alivio de estresse e controle de ansiedade. Os
participantes enfatizaram que tais técnicas passaram a ser executadas nao somente durante o
encontro presencial do grupo sob orientacdo das instrutoras, mas também reproduzidas nas
suas proprias rotinas, como método eficaz em resposta a estimulos estressores. Dessa
maneira, nota-se que a pratica de yoga estaria estimulando tais beneficios ndo somente nos
momentos de encontros presenciais do grupo, mas também na rotina diaria e singular dos
individuos, de forma auténoma.

Em uma tultima sistematizagdo, na Tabela 5 ¢ possivel rever, em ordem decrescente,
uma visdo geral dos beneficios mais citados nas respostas dos participantes dos grupos A, B e
C. Considera-se que a mesma pessoa pode sinalizar um ou mais beneficios alcangados com a

pratica e que as respostas foram organizadas em categorias sistematicas.

Tabela 5: Visao geral dos beneficios alcancados através da pratica de yoga

Participantes dos grupos (nimero de
respostas)
Beneficios alcancados Total
Grupo A Grupo B Grupo C

Controle de ansiedade 3 0 5 8

Pratica de atividade fisica (alongamento muscular, 1 1 6 8
corregdo da postura, aumento de forca muscular,
equilibrio corporal)

Bem estar, relaxamento, tranquilidade 1 2 3 6
Aumento da vitalidade 1 0 3 4
Capacidade de melhorar a concentragio 2 0 2 4
Aprendizado de técnicas respiratorias 1 1 1 3
Alivio de estresse 0 2 0 2
Alivio de dores (agudas, cronicas, inflamatdrias, 0 0 2 2
psicossomaticas)

Tratamento para a insdnia 0 0 2 2
Autoconhecimento 0 1 1 2
Autocuidado 0 0 1 1
Complementar outra terapia 1 0 0 1

Fonte: Autoras, 2021.
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4.3 O cotidiano em terapia ocupacional e a nomeacio de atividades significativas na

perspectiva dos participantes dos grupos de yoga

Retomaremos agora as respostas obtidas a partir da aplicacao do instrumento inicial,
em relagdo a nomeacao de atividades cotidianas, e consideradas significativas no dia a dia
dos participantes. Ao sinalizar uma atividade, os sujeitos mediam o quanto o seu desempenho
vinha sendo prejudicado em razdo dos seus sintomas e queixas de saltde e, de certa maneira,
reconhecendo como esses modos de adoecimento poderiam estar causando uma ruptura em
seu cotidiano.

Podemos sintetizar que as atividades cotidianas nomeadas pelos participantes sio
pertencentes aos ambitos mental, emocional, fisico e social. No momento de relatar os
beneficios atribuidos a pratica de yoga, a maioria das pessoas ndo retomou a mesma palavra
mencionada para a atividade escolhida, contudo, nota-se que enfatizaram uma importante
melhora dos sintomas e queixas de saude que estariam prejudicando ou interrompendo o
desempenho desta atividade. Relembramos que o instrumento nao foi aplicado novamente ao
fim dos encontros, pois a intencdo das pesquisadoras era obter as impressdes dos
participantes a partir da perspectiva da narrativa livre.

Sobre as atividades mencionadas, aquelas que remetem ao “estudo” foram sinalizadas
com frequéncia entre os participantes, e somada as nomeagdes de “trabalhos de faculdade” e
“execu¢do de projetos de extensdo”, ressaltam o vinculo das pessoas com o meio
universitario, tal qual o compromisso e responsabilidade agregadas aos seus papeis
ocupacionais como estudantes e técnicos administrativos neste ambiente académico. Ao
descreverem os beneficios atribuidos a pratica de yoga, os seis participantes nao voltaram a
referenciar estas atividades, mas sinalizaram a melhora dos sintomas de saude que estavam
influenciando negativamente o seu desempenho. Somente o Participante 13 nao estabeleceu
em seus relatos relagdes diretas entre os beneficios alcangados, com as queixas ou atividade
“estudo” mencionada anteriormente no preenchimento do instrumento inicial.

Em relagdo as atividades inseridas majoritariamente no ambito do convivio social, os
participantes 2 ¢ 7 ndo retomaram a mencdo a atividade, mas ressaltaram a melhora dos
sintomas e queixas de saide que prejudicavam sua execugdo. O Participante 8 ndo

estabeleceu em seus relatos relacdes diretas entre os beneficios alcancados, com as queixas
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ou a atividade do ambito social mencionada anteriormente. Importante ressaltar que os
Participantes 7 ¢ 8 mantinham, sem seu reconhecimento, o convivio com o grupo de yoga
desde o segundo semestre de 2017, semanalmente ¢ de maneira assidua - portanto ja
executando neste espago de encontros a atividade de convivio com o grupo ha longa data,
tendo estabelecido um significativo vinculo com este coletivo.

J& as atividades fisicas, foram citadas pelos participantes 3, 9 e 11. Os Participantes 3
e 11 ndo mencionaram a atividade fisica ao relatar os beneficios proporcionados pelos
encontros do grupo, porém enfatizaram a melhora da queixa de ansiedade que influenciava
negativamente seu desempenho. J4 a Participante 9, reviu a escolha da sua atividade ao narrar
os beneficios fisicos alcancados com a pratica de yoga, mencionando ganhos positivos que
notou com a melhora da postura, do alongamento muscular ¢ motiva¢do para a pratica de
outras atividades fisicas.

Ademais, a Participante 4, que individualmente referiu a meditacdo como atividade
significativa para si, retomou sua mencao ao relatar o aprendizado benéfico de técnicas que
lhe auxiliaram posteriormente no melhor desempenho desta atividade.

Ao realizarmos uma breve anélise destas atividades referenciadas pelos participantes,
podemos refletir sobre 0 modo de pensar o cotidiano em Terapia Ocupacional. A construgdo e
a transformacgdo da vida cotidiana podem se apresentar como um potente instrumento da
pratica da terapia ocupacional, assim como uma finalidade a ser alcangada (SALLES,
MATSUKURA, 2013).

De acordo com Salles e Matsukura (2013, p. 266) “a terapia ocupacional preocupa-se
com a producdo de vida das pessoas que atende, e a vida ¢ composta no cotidiano” nas a¢des
do dia a dia em que nos construimos enquanto seres humanos e desenvolvemos nossos
interesses. Cada cotidiano ¢ vivido de forma Unica por cada sujeito, de acordo com a sua
singularidade, bem como a realidade do seu contexto social (SALLES, MATSUKURA,
2013).

Para Lima, Okuma e Pastore (2013), o que torna a atividade situada e significante ¢ a
acdo dos sujeitos ao realizd-la, percebé-la, vivencia-la e interpretd-la. Os autores enfatizam
que ao agir, o sujeito se apropria de simbolos, formas de fazer e conhecimentos e cria, a partir
deles, sua marca, seu estilo, de uma maneira propria de construir sua acdo no mundo. A
relacdo entre atividade e o cotidiano sustenta a centralidade deste tltimo para a constru¢ao do

campo profissional da Terapia Ocupacional e, com frequéncia, ¢ estabelecida uma relagao
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entre a realizacdo de atividades e a constru¢do do cotidiano, levando-se em conta uma
inclusdo saudavel e participativa do sujeito em seu meio sociocultural (LIMA, OKUMA,
PASTORE, 2013).

E na vida cotidiana que as caracteristicas da personalidade, da individualidade e as
habilidades de cada um sdo postas em funcionamento, possibilitando ao sujeito expor o seu
estilo de ser, que, a0 mesmo tempo, ¢ compartilhado e reconhecido pelo outro. Dessa forma,
o individuo vai construindo sua historia pessoal e social; e o seu cotidiano sendo definido na
relagdo entre aquilo que ¢ singular do sujeito, e o que € coletivo e social (SALLES,
MATSUKURA, 2013).

O cotidiano pode ser a linha orientadora das a¢des em terapia ocupacional, pois a
realizacdo das atividades didrias fomenta a vida. Importante complementar que o cotidiano
ndo ¢ uma rotina, ndo ¢ uma simples repeti¢do mecanica de agdes que levam a um “fazer por
fazer”. O cotidiano ¢ o lugar onde exercemos a nossa pratica transformadora, ¢ o contexto em
que vivemos (FRANCISCO, 2001). Em complemento a essa ideia, Galheigo (2003) sinaliza
que a vida cotidiana do sujeito se revela no entroncamento da realidade exterior e da
realidade psiquica, na rede de suas relagdes sociais, nas atividades costumeiras de
auto-cuidado e auto-manuten¢do, e nas manifestagdes de solidariedade. “O poder refletir a
vida cotidiana e suas determinagdes, esse olhar estrangeiro para o que parece rotina imutéavel,
contribui de forma marcante para os movimentos de autodeterminagdo do sujeito, de
reorganizacao do coletivo e ressignificagdo do cotidiano” (GALHEIGO, 2003. p. 108).

Para melhor compreensdao da importdncia do cotidiano no campo da atengao
psicossocial, Ledo e Salles (2020) retomam os conceitos filoséficos e sociologicos de Agnes
Heller (2000), que colocam o individuo e sua vida cotidiana no centro das reflexdes,
considerando todas as suas subjetividades e necessidades. De acordo com Heller (2000), a
vida cotidiana ¢ heterogénea, ou seja, composta de diferentes esferas ou gamas de atividades -
como descanso, trabalho, lazer e atividade social; € a0 mesmo tempo hierarquica, a partir do
momento em que uma determinada atividade ocupa um lugar central e determinante, ¢ a ela
se subordinam todas as demais formas de atividade (HELLER, 2000).

Salles e Matsukura (2013) apontam como a teoria do cotidiano de Heller oferece um
suporte para as reflexdes sobre como o adoecimento podera vir a transformar a organizagao
do cotidiano das pessoas, pois muitas vezes as prioridades das atividades que sdo realizadas

em seu dia a dia, bem como a maneira na qual sdo executadas, acabam se modificando. Em
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algumas condicdes, o sujeito terd que ressignificar suas experiéncias, buscar na vida antes do
adoecimento sentido para sua vida, encontrar novos caminhos de construcdo da sua
subjetividade, de quem ele ¢, do que gosta de fazer, como se relaciona com os demais € como
participa dos modos de produgao social (SALLES, MATSUKURA, 2013).

Direcionar o olhar as atividades trazidas pelos participantes dos grupos, nos aproxima
da organizacdo de sua vida cotidiana, assim como do impacto causado pelo adoecimento no
desempenho de suas atividades. A aluna que acompanhou os grupos neste periodo, observou
que as terapeutas ocupacionais e instrutoras de yoga, idealizaram para este espaco uma
pratica que reverberasse no bem estar diario dos sujeitos, de modo a promover maior
qualidade de vida em sua rotina, auxiliando-as em seu desempenho ocupacional no dia a dia.

Costa, Almeida e Assis (2015), ao considerarem a otica do cotidiano na atencdo em
saude mental, acrescentam que, sob a perspectiva do cuidado integrado, o terapeuta
ocupacional ¢ mediador da reinvencao da interacdo do sujeito com o seu cotidiano
multifacetado de atividades/acdes, no sentido de contribuir com as transformacdes do cuidado
a satde mental. A terapia ocupacional tem emergido potencialmente como um dos
dispositivos clinicos da Atengdo Psicossocial, onde nota-se a tendéncia em abandonar o
antigo modelo de atenc¢do centrado na doenga, para dar lugar ao enfoque na promocdo de
saude, cidadania e participagdo social (SHIMOGUIRI, ROSA, 2017; ALMEIDA,
TREVISAN, 2011). “O foco passa a ser a singularidade de cada individuo, sua historia, sua
cultura, seu cotidiano, em um processo que facilita o exercicio da autonomia e fungdes na
comunidade” (ALMEIDA, TREVISAN, 2011, p. 304).

Os procedimentos que se relacionam com o cotidiano na atengdo em satide mental ndo
se limitam ao setting terapéutico fechado, mas se desenvolvem nos espagos de vida do
sujeito, em atividades cotidianas que lhe sejam significativas, garantindo assim a sua
participagdo ativa em todo o processo terapéutico (ALMEIDA, TREVISAN, 2011). Nessa
perspectiva de atengdo integral em satde mental, sdo respaldadas a¢des que buscam evitar a
fragmentacdo dos sujeitos, das necessidades e das agdes, configurando um campo de uma

nova ética de cuidado (MANGIA, MURAMOTO, 2006).

4.4 A insercio do yoga no cotidiano como estratégia de promocao a saide mental
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Pensando pelo viés da pratica integrativa, o yoga se mostra como alternativa potente
para promoc¢do de saude mental, bem como na prevencdao e recuperacdo do sujeito em
sofrimento psiquico (ROSA, MIRANDA, 2017). Os autores discutem como os atuais estudos
realizados sobre promocdo e prevenc¢do a saude mental destacam intervengdes que vao de
encontro a interatividade entre o sujeito e o ambiente no qual ele esta inserido; e neste
contexto, a pratica de yoga tange a atuagdo do individuo em sua propria promog¢ao de saude
biopsicossocial (KNAPP, BECK, 2008; ROSA, MIRANDA, 2017).

Desikachar (2006), mestre de yoga que dedicou sua vida a instru¢do da pratica,
explica-a tendo como principal referencial os Yoga Sutras de Patafijali, no qual ele refere ser
a obra mais universal quando comparada a qualquer outra escritura do yoga, pois esta focada
na mente, em quais sdo suas qualidades e como podemos influencid-la. Yoga ¢ a habilidade
de direcionar a mente sem distragdes ou interrupgdes, € os Yoga Sutras descrevem para esse
objetivo um caminho acessivel para todos os seres humanos, interessados em ter uma vida
centrada e produtiva (DESIKACHAR, 2006).

Diversos estudos tém demonstrado como a pratica de yoga mostra-se benéfica a satide
mental, reduzindo os niveis de estresse e ansiedade (VORKAPIC, RANGE 2011). Na
filosofia do yoga, queixas como a ansiedade e outras aflicdes humanas sdo consideradas
expressoes de desconhecimento do sujeito em relacdo a si proprio, a sua natureza de
plenitude, e sua consequente relagdo com os demais no mundo. Um conceito importante do
Yoga Sutra de Patafijali refere-se a esta maneira como percebemos as coisas, € 0 porqué
estamos sempre enfrentando dificuldades ao longo da vida (DESIKACHAR, 2006). “Se
soubermos como criamos esses problemas, podemos também aprender como nos libertarmos
deles" (DESIKACHAR, 2006, p. 43). Entende-se que no campo da saude, a filosofia do yoga
teria uma fun¢do adequada dentro da perspectiva da promog¢do da saude, por apresentar
diretrizes que conduzem uma vida mais integrada e sem complicagdes (PEREIRA, TESSER,
2021).

Desikachar (2006) nos relembra que uma das razdes bdasicas pelas quais muitas
pessoas assumem a pratica em suas vidas, ¢ objetivando mudar algo nelas mesmas, para
pensarem mais claramente, sentirem-se melhor, e encontrarem condigdes para agir hoje de
maneira melhor que ontem, em todas as areas de sua vida. Rosa e Miranda (2017) dialogam
que o yoga proporciona ao sujeito a atividade de ‘olhar-para-si’, podendo colocar em pratica

o exercicio de reconhecimento das suas proprias dificuldades, bem como aceitacdo das
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situacdes e condi¢gdes que vivencia. A partir dai, ele poderd aprender a modificar seus modos
de enfrentamento destas dificuldades, através de uma experiéncia da qual extrai uma visao
impar para o seu crescimento pessoal. Por meio desse exercicio de autocuidado e
autoconhecimento, o yoga ¢ colocado pelo meio cientifico como uma alternativa ao modelo

biomédico para promocao e tratamento de saude mental (ROSA, MIRANDA, 2017).

4.5 Yoga Sutras de Pataiijali e os beneficios da pratica no cotidiano dos participantes

O grande sabio e filosofo Patanjali, descreveu o yoga, no século II a.C., como um
sistema fundamental do pensamento indiano, e definiu o yoga como Yogas
citta-vritti-nirodhah, ou seja, “diminuicao de flutuagdes mentais”. No Yoga Siitras que
compde uma das obras de maior autoridade entre os textos tradicionais da literatura yogui,
Patanjali sintetiza em quatro capitulos (padas), contendo 196 sutras (aforismos), o essencial
da filosofia e da técnica do yoga, realizando um profundo e sistematico estudo desta pratica
(TAIMNI, 2018).

Pereira e Tesser (2021) complementam que nos Yoga Sutras, constam diretrizes e
principios que servem para que a pessoa desenvolva uma relativa tranquilidade mental
necessaria para a libertacdo dos sofrimentos. Os autores destacam que, na atualidade, a
pratica de yoga ¢ conhecida principalmente pelo alcance de beneficios fisicos e mentais
proporcionados pelo exercicio fisico, contudo, existe uma preocupagao de certos estudiosos
em preservar estes aspectos filosoficos e espirituais do yoga contidos nos textos mais
tradicionais. Por isso, ¢ esperado que a popularizagdo da pratica esteja acompanhada do
interesse nas bases conceituais que incluem seus valores e principios.

Para a seguinte discussao, foram selecionados dos Yoga Sutras os versos 1.12, 1.13,
1.14, 1.15, 1.31, 1.32, 1.33, 2.3 e 2.9, comentados sob o enquadramento das motivagdes,
demandas de satude e beneficios relatados pelos participantes deste estudo.

YS 1.12: “A sua supressdo (é obtida) pela prdtica persistente e pelo desapego”
(TAIMNI, 2018, p. 29): De acordo com este sutra, a mente chega ao estado de yoga por meio
da prética e do desapego, que ainda serdo melhor detalhados através dos sutras seguintes.

YS 1.13: “Abhyasa é o esfor¢co para permanecer firmemente estabelecido nesse
estado - de citta-vrtti-nirodha” (TAIMNI, 2018, p. 29): Quais seriam os aspectos essenciais

da pratica e do desapego? Este sutra nos afirma que a pratica ¢ o esfor¢o necessario para
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avancar em dire¢do ao estado de yoga - do estado de citta-vrtti-nirodha - ou seja, da inibigdo
das modificagdes da mente. Existem diversos meios para alcancar tal objetivo, e todos eles
estdo incluidos no conceito de abhydsa, que representa este esforco necessario
(DESIKACHAR, 2006; TAIMNI, 2018).

O yoga de Patafijali relaciona oito passos da pratica, por isso ¢ chamado de
Astanga-Yoga, ou seja, “yoga de oito partes”, que incluem as praticas essenciais. Todavia,
existem ainda outros sistemas de yoga no Oriente, cada um com suas técnicas particulares.
Este sutra nos afirma que qualquer uma das praticas escolhidas deve ser aprendida
corretamente e guiada por um professor competente, que conheca as necessidades do seu
aluno. Este, sem adotar uma pratica apropriada para si, obtém poucas chances de sucesso
neste caminho (DESIKACHAR, 2006; TAIMNI, 2018).

YS 1.14: “(Abhyasa) torna-se firmemente estabelecido pela prdtica por longo
tempo, sem interrupgdo e com reverente devog¢do” (TAIMNI, 2018, p. 30): Quando a pratica
correta ¢ continuada por longo tempo, sem interrupgdes € com as qualidades de uma atitude
positiva e entusiasmo, ela pode obter sucesso. E comum que o sujeito inicie sua pratica com
entusiasmo e energia, esperando resultados positivos imediatos, contudo, a grande maioria
das pessoas acaba desistindo da pratica por completo, influenciados pelas pressdes continuas
do dia a dia, e pela resisténcia da mente (DESIKACHAR, 2006). Taimni (2018) refor¢a a
necessidade da pratica executada por um longo tempo, visto que apenas assim a natureza das
mudangas acontecerd em nossa mente € nosso carater, ndo havendo possibilidade de
progresso apreciavel nestes ambitos sem uma pratica continua mantida por um longo periodo.

Todos nds temos a tendéncia de sucumbir a essa desisténcia. Por isso, este sutra
aborda a importancia de uma pratica baseada na atitude positiva e autodisciplinada, com uma
visao de longo prazo em dire¢do ao alcance do objetivo final (DESIKACHAR, 2006).

YS 1.15: “A consciéncia de perfeito dominio (dos desejos) no caso de alguém que
tenha deixado de ansiar por objetos vistos ou ndo vistos é vairagya” (TAIMNI, 2018, p. 32):
Vairagya é o segundo meio para produzir a inibigio das modificacdes da mente. A medida
que o yogi desenvolve sua pratica por meio de atitudes corretas, sua autodisciplina e rejeicao
de influéncias intrusivas vao crescendo, até atingir maiores estados de desapego. Nos niveis
mais elevados desta pratica de desapego, existe a auséncia de desejos, sejam eles por
satisfagdo dos sentidos ou por experiéncias extraordinarias (DESIKACHAR, 2006; TAIMNI,
2018).
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O desapego, de acordo com Taimni (2018), significa liberdade tanto em relacdo a
atracdo, quanto ao sentimento de repulsdo. O desejo se expressa em raga (apego) e dvsa
(rejei¢do). Desikachar (2006) exemplifica raga sinalizando que sempre queremos coisas que
ndo temos, ou o que temos nao ¢ suficiente e queremos mais. Por exemplo, se tomei ontem
um suco delicioso, hoje eu quero outro copo daquele suco, mesmo que nado precise dele ou
que ele ndo seja tdo bom para mim. Dvsa, entretanto, pode ser considerado o oposto de raga,
expressando-se como rejei¢do das coisas; quando temos uma experiéncia dificil, por
exemplo, ficamos com medo de repeti-la, entdo passamos a rejeitar pessoas, pensamentos,
situagdes ou ambientes relacionados aquela mesma experiéncia, receosos de que ela nos traga
dor novamente (DESIKACHAR, 2006).

O praticante de yoga deve ter em mente a importancia da compreensao que o desejo
representa em nossa vida, conservando a mente em constante estado de agitagdo. Taimni
(2018) nos traz o exemplo daquele que pratica a meditagdo sem prestar atengdo ao controle
dos seus desejos: tentar tornar a mente mais calma sem antes elimina-los, ¢ como tentar parar
o movimento de um bote em dguas violentas agitadas pelo vento. Qualquer esforco externo
que aplicarmos na tentativa de fazé-lo parar, serd em vao, visto que o vento continuard
impulsionando o movimento das ondas. Somente se o vento cessar, as ondas se acalmardo e o
barco sossegard em seu devido tempo. O mesmo acontece com a mente: se os desejos sao
eliminados, ela podera descansar de forma natural (TAIMNI, 2018). Nesse sentido, o
desapego dos desejos ocorre de forma lenta e natural, como resultado de uma pratica
persistente, continua e a longo prazo.

Com a leitura dos Yoga Sutras 1.12, 1.13, 1.14 e 1.15, é possivel refletirmos sobre as
motivacdes que levaram os pacientes do servigo de saude a ingressarem nos grupos de yoga,
bem como o seu esfor¢o realizado para o alcance dessas metas, relacionadas principalmente a
melhora de sintomas de satde que os incomodavam em seu dia a dia. Em busca de saude
mental, fisica ou emocional, essas pessoas decidiram experienciar a pratica de yoga; contudo,
vale relembrar que o objetivo dos ensinamentos yoguicos, por exemplo, em realizar posturas
fisicas combinadas com exercicios respiratdrios, ndo ¢ apenas melhorar a saude, mas tem o
intuito principal de libertar o praticante das suas afligdes ou do seu sofrimento, o que exige
determinacio e desapego, tal como ensinado nos sutras acima (SIMOES, 2011).

A pesquisa principal demonstrou como a maior parte dos participantes permaneceu

nos grupos pelo periodo de um semestre, fato que se deu principalmente, em decorréncia da
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alteracdo de horarios disponiveis das pessoas com a mudanga do calendario académico
semestral (YOSHIDA, FURLAN, 2020). Na atual amostra com treze participantes, oito deles
pertencem ao grupo C, ou seja, ja vinham comparecendo aos encontros de yoga minimamente
por um ano, o que pode ser considerada uma Otima adesdo relacionada ao tempo de
participacdo em grupo em servico de saude. Estudo recente indicou que quando hé maior
tempo de participacdo em grupos, a tendéncia ¢ de aumentar as chances de média e alta
adesdo das pessoas as atividades, associando o aumento de beneficios psicologicos e de
qualidade de vida (SILVA, et al, 2020).

Os treze participantes mencionados compareciam regularmente aos encontros do
grupo, mostrando-se dedicados em manter o yoga em sua rotina, como uma agao positiva e
complementar ao tratamento de saude que buscaram. A cada encontro, eram convidados pelas
instrutoras a refletirem sobre o proposito de sua pratica e o que buscavam alcangar através
dos ensinamentos do grupo. Por vezes, algum participante sentia-se menos disposto,
principalmente quando em um momento de sofrimento vinculado a questdes mais pessoais,
todavia, persistia em comparecer ao grupo, demonstrando autodisciplina e determinacao.
Percebe-se que, assim como nos afirmam os sutras anteriores, a pratica persistente destes
participantes representa o esfor¢o necessario para que possam alcangar o estado de yoga.
Além disso, tendo estabelecido um proposito para sua pratica, o participante se via
determinado em seguir firmemente no seu caminho rumo ao objetivo construido.

Importante comentar que os grupos disponibilizados pelo servico de satde foram
estruturados de acordo com a modalidade do Hatha Yoga, sugerindo uma pratica que
observasse corpo e¢ mente de forma integrada, considerando-a como instrumento para
descoberta de si mesmo. A constru¢do das praticas semanais baseou-se nas demandas dos
participantes dos grupos, de acordo com suas queixas € motivagcdes para a presenca nos
encontros (YOSHIDA, FURLAN, 2020).

Atuando em um servigo de satde, as instrutoras dos grupos mantinham um olhar
atento e cuidadoso as queixas e sintomas dos participantes, € em como estes estavam se
sentindo no momento dos encontros - fisica, mental e emocionalmente. As instrutoras
também colocavam-se disponiveis para dialogar com os participantes antes e ap0s a pratica,
acolhendo duvidas e demandas que pudessem surgir durante o processo. Na ocasido, as
terapeutas ocupacionais e a estudante regularmente acessavam os prontuarios dos pacientes

para registrar sua frequéncia e o registro sobre a participacdo no grupo, bem como para
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realizar estudos sobre os casos, para adaptagdes na oferta da pratica de yoga coletiva, que
contemplassem essas demandas singulares.

Explicando os sutras anteriores, Desikachar (2006) enfatiza que as praticas devem ser
aprendidas corretamente e guiadas por um professor competente, que entenda o carater
pessoal e social de seu aluno. Desse modo, o instrutor segue os principios gerais do yoga e as
técnicas de sua escola especifica - neste caso, o Hatha Yoga - imprimindo um toque pessoal
aos seus ensinamentos, incluindo técnicas que considere adequadas para as necessidades ou o
temperamento dos praticantes do grupo, para que entdo eles sejam estimulados com uma
pratica apropriada e indicada para si. Cabe ressaltar que o grupo ter sido conduzido por
profissionais com formagdo em terapia ocupacional, ou em outros cursos de nivel superior
(como enfermagem e educagdo fisica), pode ter contribuido para uma condugdo que
respeitasse e auxiliasse nas condi¢des de saude, adoecimentos e estado psiquico que as
pessoas ja chegavam para o grupo.

Além de enfatizar o esfor¢co necessario para a pratica de yoga, Patafijali nos coloca o
desapego como um segundo passo para que a mente possa alcancar um maior estado de
quietude. A pratica nos leva na diregao certa e o desapego permite que continuemos a jornada
interior sem nos desviarmos por causa das dores e prazeres encontrados ao longo do caminho
(BHARATI, 2009). O verdadeiro desapego consiste em ver as coisas da maneira como elas
realmente sdo, em perceber a realidade como ela ¢é, eliminando assim nossas proprias
verdades individuais e agdes muitas vezes inconscientes que realizamos ao longo dos anos.

Quando deixamos de colocar nossas expectativas nos desejos ou objetos, vemos a
realidade como ela ¢ (KUPFER, 2017). E se formos capazes de nos concentrarmos mais na
qualidade dos nossos passos ao longo do caminho do que na meta em si, poderemos prestar
mais atencdo nas situagdes do momento presente € nos dedicarmos a aceitar as condigdes que
vivenciamos. A partir dessa reflexdo, os participantes dos grupos puderam reconhecer os
encontros de yoga como momentos de pratica de autoconhecimento, visto que eram
incentivados a experimentacao da atividade e a prestar atengdo em suas agdes para aprender a
lidar melhor com as situagdes do dia a dia. Desse modo, a pratica de yoga torna-se uma
experiéncia bastante singular, visto que cada sujeito a vivencia de modo particular e tnico, e
adquire diferentes percepgdes dos seus beneficios reverberando sobre o seu dia a dia, na vida

cotidiana.
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YS 1.31: “Dor (mental), desespero, nervosismo e respiragdo dificil sdo sintomas de
uma condi¢cdo mental dominada por distracoes” (TAIMNI, 2018, p. 75): As etapas para o
alcance de um maior estado de clareza da mente, de acordo com Desikachar (2006), sao:
discutir o potencial da mente para estabelecer a concentragcdo (dharana), entrar em
comunicacdo continua com o objeto escolhido (dhyana), e fundir-se completamente com ele
(samadhi). Entretanto, frequentemente surgem obstaculos que impedem a ocorréncia destes
estados naturais da mente. O autor compara tais obstdculos com pedras no caminho da
jornada do aluno de yoga, que por fim acaba trope¢ando, cometendo retrocessos ou
estagnando no processo. Para retornar ao seu objetivo, o praticante devera reconhecer estes
obstaculos, e entdo aprender como libertar-se dos mesmos (DESIKACHAR, 2006).

Um destes obstaculos ¢ a instabilidade na vida do individuo. O primeiro exemplo de
reconhecimento dessa instabilidade ¢ através do surgimento da dor, fisica ou mental. A dor
fisica sinaliza a doenga presente no corpo, enquanto a dor mental demonstra a auséncia do
estado natural de saude, demarcada por um estado de conflito interior (TAIMNI, 2018). Ao
surgimento da dor fisica, nos parece comum e habitual que busquemos o médico ou outro
profissional de saude, porém o mesmo cuidado ndo costuma acontecer ao aparecimento da
dor mental, uma vez que poucas pessoas reconhecem este sofrimento ou tém o habito de
buscar por orientacdo e auxilio direcionados ao ambito da satde mental. Taimni (2018) nos
explica que quando a dor é acompanhada da percepcdo de incapacidade para remové-la,
surgem o desespero e o consequente sintoma de nervosismo. Este nervosismo intensificado,
por sua vez, acaba perturbando o fluxo respiratorio. A maneira correta de lidar com estes
sintomas ¢ tratar a mente da doenca fundamental que a aflige, e este ¢ um processo longo que
exige do individuo constante dedicacdo e disciplina de toda a sua natureza (TAIMNI, 2018).

YS 1.32: “Para remover esses obstaculos (deveria haver) a prdtica constante de
uma verdade ou principio” (TAIMNI, 2018, p. 76): A pratica de yoga nos incentiva a nao
somente identificar os obstaculos que surgem ao longo da vida, como também nos sugere
meios que nos ajudam a supera-los. Na busca pela escolha destes meios mais apropriados,
Taimni (2018) primeiramente nos recorda a tendéncia das pessoas em carecer de firmeza de

propositos. Para simplificar este conceito, Desikachar (2006) nos traz uma situagdo exemplo:

Digamos que vocé tenha um professor com quem esta estudando. Pode acontecer
que, no decorrer do seu trabalho com ele, vocé encontre algo novo e, somente mais
tarde, venha a descobrir que aquilo ndo levava a lugar algum. Como consequéncia,
pode ser que vocé comece a desejar um professor diferente, “melhor”. Quando o
mesmo acontece com o novo professor, vocé procura outro - ¢ o ciclo continua dessa
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maneira. O Yoga Sutra nos ensina a nao fazer isso, mas a manter o relacionamento
com o seu professor, agindo assim, vocé Va,i alcangar uma compreensdo mais
profunda e um maior grau de confianca nele. E também provavel que o professor,
quando perceber a sua confianga, esteja mais capacitado a descobrir o que vocé
precisa aprender com ele. Seguir um professor e uma diregdo o ajudara a descobrir os
caminhos e o0s meios para evitar e superar os varios obstaculos discutidos
anteriormente. (Desikachar, 2006, p. 193).

Neste sentido, este sutra aponta a importancia da escolha de um meio apropriado para
estabilizar a mente, bem como a pratica constante do mesmo, revertendo assim a tendéncia da
mente em tentar alcangar inimeros objetos existentes no meio externo. Para isso, o praticante
terd que encontrar seu objetivo também dentro de si mesmo, e persegui-lo com perseveranca.
Com a firmeza de propositos suficientemente desenvolvida, a remoc¢dao dos obstaculos
comega a se estabelecer naturalmente.

YS 1.33: “A mente torna-se clara pelo cultivo de atitudes de cordialidade,
compaixdo, alegria e indiferenca diante da felicidade, miséria, virtude e vicio,
respectivamente” (TAIMNI, 2018, p. 77): Neste sutra, Patanjali define as atitudes corretas a
serem tomadas pelo ser humano, nas varias situagdes que surgem em seu relacionamento com
os demais, e no ambiente em que vive. Neste contexto, as maiores fontes de perturbagdo para
a mente sdo as reagdes descontroladas que assumimos em relagdo ao ambiente humano, entre
as pessoas, € em situagdes agradaveis ou desagradaveis que ocorrem ao longo da vida. Uma
vez que estamos habituados a reagir a esses fatores de acordo com nossos humores e
caprichos, somos constantemente perturbados por diferentes emocdes violentas (TAIMNI,
2018). Patafijali entdo, ndo somente enfatiza a necessidade de o yogi controlar e ajustar suas
reagdes ao seu ambiente, como também estabelece o principio geral na qual se baseard tal
ajuste. Este principio deriva das leis da psicologia ¢ da experiéncia pratica em lidar com o
problema e adaptarmo-nos ao nosso ambiente, assegurando portanto, maior equilibrio para a
mente (TAIMNI, 2018). “(...) se pudermos sentir satisfagdo pelos que sdo mais felizes do que
nos, compaixao pelos que estdo infelizes, alegria pelos que fazem coisas louvaveis e, se os
erros dos demais ndo nos afligem, nossa mente esta muito tranquila” (DESIKACHAR, 2006,
p. 236).

Os sutras 1.31, 1.32 e 1.33 nos levam a refletir sobre os obstaculos que surgem no
caminho do yoga, e a pensar em maneiras de supera-los. Patafijali lista nove obstaculos:
doenca, letargia, duvida, pressa ou impaciéncia, resignagdo ou fadiga, distragao, ignorancia

ou arrogancia, incapacidade de dar um novo passo, ou perda da confianca (DESIKACHAR,

30



2006). Destes obstaculos, surgem mais quatro consequéncias: dor fisica ou mental; tristeza ou
depressao; inquietacdo, instabilidade ou ansiedade; e respiracdo irregular (BHARATI, 2010).
Essas quatro consequéncias podem ser consideradas obstaculos mais superficiais, uma vez
que podemos identificd-las com mais facilidade; se observamos outras pessoas, por exemplo,
percebemos como ¢ mais facil notar quando alguém sente dor, tristeza, inquietacao no corpo
ou irregularidade na respiracdo. Nao sabemos quais sdo as razdes por tras desses sintomas,
mas podemos identifica-los na superficie (KUPFER, 2010).

Percebe-se que mesmo sem o conhecimento prévio acerca dos sutras de Patafijali, os
participantes dos grupos de yoga sinalizaram grande parte dos obstaculos listados,
principalmente através de suas manifestagdes nos sintomas de satde, tais como a ansiedade e
a dor fisica, por exemplo. O reconhecimento desses sintomas levou os participantes dos
grupos de yoga a buscarem pelo servigo de satude, pois eram obstaculos que representavam
um sofrimento significativo em sua vida cotidiana, dificultando ou impedindo atividades do
seu dia a dia. Perceber esses obstaculos possibilitou com que essas pessoas buscassem agdes
positivas para mudangas em seus sintomas.

Além da doenga mental ou fisica, podemos refletir sobre outros obstaculos neste
estudo. A letargia, por exemplo, representa um estado de cansaco, desmotivagdo e auséncia
de energia que, por vezes, também permeava a pratica dos participantes; anteriormente, por
exemplo, citamos o seu esforco em comparecer aos encontros do grupo mesmo quando ndo
se sentiam dispostos para a pratica, e essa persisténcia em ndo se deixar submeter aos maus
humores demonstra momentos de esfor¢o realizado contra a letargia.

De acordo com Desikachar (2006), para algumas pessoas, a duvida ¢ o maior
obstaculo para progredir em yoga. “Como vou continuar?”, “vale a pena mais um dia?”,
“talvez eu deva trocar de professor” - incertezas que podem vir a interromper o processo.
Outro grande obstaculo na pratica de yoga ¢ a nossa tendéncia em buscar por resultados
rapidos, sem refletir com calma sobre o que estamos fazendo; e agindo com pressa, acabamos
tropegando e estagnando no caminho (DESIKACHAR, 2006).

Embora sejam desafiadores, esses obstaculos sdo uma parte previsivel do processo, e
ter este reconhecimento ajuda o praticante de yoga a manter sua convic¢do quando
encontra-los. Bharati (2010) afirma que, ao contrario de pensar “tem algo errado comigo”, o
sujeito ir4 perceber que estes obstaculos sdo apenas “solavancos” na estrada da vida, e que

poderdo encontrar maneiras para lidar com estes desafios e supera-los. Dessa maneira, os
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Yoga Sutras ndo somente identificam os obstaculos que podemos encontrar ao longo do
caminho, mas também nos sugerem maneiras de supera-los.

YS 2.3: “Falta de percebimento da Realidade, o senso de egoismo ou “egoidade”,
atragoes e repulsoes em relacdo a objetos e o forte desejo de viver sao as grandes aflicoes
ou causas de todas as misérias da vida” (TAIMNI, 2018, p. 111): “Os obstaculos sdo as
compreensdes erroneas, a falsa identidade, os apegos excessivos, as aversdes sem razao ¢ a
inseguranga” (DESIKACHAR, 2006, p. 244).

Este sutra nos traz o significado de klesas, que representam as causas da dor, da
aflicdo e da miséria. A considerada raiz dos klesas, € avidyd, que significa “compreensdo
incorreta”, e ¢ resultado de nossas muitas agdes inconscientes, agdes € percepcdes que
carregamos mecanicamente ao longo da vida. Avidya € a raiz causadora dos obstaculos que
nos impedem de reconhecer as coisas como elas realmente sdo, agindo como uma névoa e
obscurecendo a clareza da consciéncia. Por causa dessas ilusdes, nossas acdes podem trazer
mas consequéncias para nos mesmos e para os outros. Quase nunca avidya se manifesta como
ela mesma, normalmente sdao identificadas as caracteristicas de suas ramificacoes: asmita
(ego), raga (apego), dvesa (rejei¢ao) e abhinivesa (medo) (DESIKACHAR, 2006).

YS 2.9: “Abhinivesa é o forte desejo de viver que domina até mesmo os eruditos (ou
os sabios)” (TAIMNI, 2018, p. 126): Como uma das ramificagdes de avidyd, projeta-se
abhinivesa (medo). Este ¢ talvez o obstdculo mais dificil de se superar, e representa a
inseguranga encontrada em muitos niveis da nossa vida cotidiana. “Sentimos inseguranga;
temos duvidas sobre nossa posi¢ao na vida; temos medo que as pessoas nos julguem mal;
ficamos inseguros quando o nosso estilo de vida passa por perturbagdes; ndo queremos
envelhecer” (DESIKACHAR, 2006, p. 45).

A inseguranga ¢ o sentimento inato de ansiedade pelo que ainda estd por vir, e ela
afeta a todos, incluindo os mais sabios. Patafjjali ressalta este fato com a intencdo de fazer
com que o praticante iniciante entenda que apenas o conhecimento do intelecto ndo liberta o
homem de seus apegos a vida (TAIMNI, 2018).

A leitura dos dois ultimos sutras nos sugerem reflexdes acerca das demandas de saude
mental relatadas pelos participantes, e relacionadas principalmente aos seus sentimentos de
angustia, ansiedade e inseguranca, frequentemente mencionados. Os grupos de yoga
direcionados a comunidade universitaria foram gerados a partir da necessidade de espagos

alternativos e de acolhimento das pessoas com este sofrimento mental.
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Considerando que os sujeitos deste estudo participavam de um grupo em servigo de
saude universitario, pode-se sugerir que grande parte das demandas de saude estavam
também relacionadas a sua vivéncia no meio académico. O contexto universitirio tem
apresentado situacdes relacionadas ao intenso sofrimento psiquico, evasdo académica,
violéncias, ansiedade e ideagdo suicida, desencadeadas por dificuldades de adaptagao cultural
e as exigéncias académicas, nos relacionamentos interpessoais em uma era digital, no
financiamento de estudos e da moradia (MAROCO, CAMPOS, 2012; LEAL, PIMENTA,
2018). Além disso, se considerarmos a populagdo trabalhadora em universidades, docentes e
técnicos, ha situacdes de doengas ocupacionais, estresse, burnout, lesdes osteomioarticulares
e violéncia institucional (FURLAN et al, 2021).

Desikachar (2006) sinaliza que a inseguranga pode ter uma base razoavel em
experiéncias passadas, mas também pode ser um sentimento completamente irracional do
individuo. O yoga vem proporcionar ao sujeito reflexdes e métodos para lidar com
abhinivesa: o medo e inseguranca diarios do desconhecido. O medo obscurece as nossas
percepcoes e nos impede de progredir nas varias situacdes e desafios que surgem ao longo da
vida. Na filosofia do yoga, a ansiedade e outras aflicdes humanas sdo, em maior parte,
consideradas expressdes de uma ignorancia fundamental ou compreensdo incorreta (avidya),
relacionada ao desconhecimento do sujeito em relagdo a si proprio, a sua natureza de
plenitude. A pratica de yoga ¢ entdo considerada uma ferramenta de apoio para uma
erradicacdo dessa ignorancia, para que ele possa desenvolver uma relativa tranquilidade

mental necessaria para a libertagao desse sofrimento (PEREIRA, TESSER, 2021).
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5. Consideracoes finais

A oferta de grupos de yoga com enfoque terapéutico na comunidade universitaria foi
gerada a partir da necessidade de novos e alternativos espacos de acolhimento das pessoas
com algum sofrimento mental, principalmente como ansiedade, depressdo, panico e ideagao
suicida. Ao buscarem o servico de saude e ingressarem nos grupos, estes participantes
revelaram o quanto seu desempenho em atividades cotidianas e significativas para si estava
sendo prejudicado ou interrompido, em razdo destas queixas. O sintoma mencionado com
mais frequéncia foi “ansiedade” e a atividade “estudo” destacou-se entre as respostas,
sugerindo um importante vinculo das pessoas com o meio académico. Ha que se observar que
a execugdo destas atividades no dia a dia dos participantes compde o seu cotidiano, a eles
permitindo diferentes modos de ser, fazer e estar no mundo; e a terapia ocupacional podera
contribuir na constru¢do e organizagao destes cotidianos.

A idealizacdo e desenvolvimento dos grupos de yoga por terapeuta ocupacional
possibilitou a constru¢do de um espago de acolhimento dos sujeitos e suas demandas de
saude, a partir da elaboragdo de praticas coletivas de yoga que priorizassem técnicas de
autocuidado, autoconhecimento ¢ desenvolvimento de si, para equilibrio do estado
psicoemocional e fisico. A aplicagdo dos formulérios de inscricdo e do instrumento que
investigava sintomas e atividades autorreferidas, possibilitou uma pesquisa que se
aproximasse um pouco mais da organizacdo da vida cotidiana dos participantes, para
compreender o impacto nela causado em razdo do sofrimento psiquico. O cuidado das
terapeutas ocupacionais e instrutoras de yoga em debrucar-se sobre essas informacgdes foi
essencial para a constru¢do e adaptacdo de praticas coletivas que contemplassem as demandas
singulares dos sujeitos, atendendo suas queixas e motivagdes para a presenga nos encontros.

Compreende-se que os praticantes de yoga sao convidados a desenvolver
autoconsciéncia quanto a sua mente, corpo ¢ respiracdo, transferindo esse aprendizado
também para as suas agdes cotidianas. A partir de uma breve andlise de alguns dos sutras de
Patafijali, entende-se o yoga como um processo de examinar NosSsOS Pproprios
comportamentos, atitudes habituais e suas consequéncias, observando como essa pratica nao
estd somente na meditagdo ou nas posturas que estamos habituados a visualizar, mas

principalmente em atitudes do nosso dia a dia.
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Podemos observar que, assim como na pratica da terapia ocupacional, a terapéutica
yogui visa a participagdo do paciente/praticante no seu proprio tratamento de satde,
auxiliando-o a dissipar seus problemas por meio das proprias mudangas de pensamento e de
atribuicdes, buscando promover sua autoestima, confianga, sentimento de amor proprio e
capacidade de ajustamento em diferentes niveis e no seu cotidiano. O estudo baseado nos
registros dos praticantes de yoga e a confirmagdo dos efeitos positivos da pratica sobre os
sintomas que prejudicavam atividades significativas para si em seu cotidiano, permitiu
articulacdes com o campo de conhecimento da terapia ocupacional, que em suas intervengdes
aborda os espagos de vida do sujeito e as agcdes que realiza em seu cotidiano.

Ressaltamos também a dedicagdo e compromisso com a pratica semanal que os
participantes tiveram, incorporando o yoga em sua rotina, como uma acdo positiva e
significativa no tratamento de satide que buscaram. O grupo cumpre o seu papel terapéutico
ao proporcionar acolhimento, apoio € momentos reflexivos ao ir de encontro as estratégias
em praticas integrativas ofertadas no servigo universitario, em prol da saide mental e demais
necessidades. Destacamos a importancia da oferta publica da pratica de yoga na universidade,
através de projetos de extensdo, ensino e pesquisa, € as possiveis interfaces com o trabalho
terapéutico ocupacional que podem ser ampliadas a partir da integragdo dos conhecimentos e

das praticas milenares.
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