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ARTIGO DE CONCLUSAO DE CURSO
OS BENEFICIOS DO YOGA NA PANDEMIA

“O homem espiritual esta tentando libertar-se da materialidade que € a causa de seus desvios prodigos
no labirinto das encarnagées, porém o homem comum nao deseja mais do que uma melhoria de sua
existéncia terrena. Assim como o instinto confina o animal dentro de limites estabelecidos, também a
razdo restringe o ser humano que nédo tenta tornar-se um super-homem pelo desenvolvimento da
intuicdo. Quem venera apenas a razdo e nado esta ciente da disponibilidade de seu poder de intuicao - o
unico que lhe permite conhecer-se como uma alma - permanece pouco mais que um animal racional,
desconhecendo a heranga espiritual que é seu direito inato."pg 53 extraido do livro A Yoga de Jesus de

Paramahansa Yogananda

Estamos passando por um momento complexo: A Pandemia COVID 19. Um momento
propicio ndo so6 pela questdo da COVID 19, mas também para desenvolvimento de doencas
mentais e levando a um aumento relevante neste periodo complexo segundo a Organizagao
Mundial de Saude.

Diante destas evidéncias constatadas até mesmo suicidio, diante deste contexto, achei

pertinente abordar os beneficios do Yoga neste momento tao dificil.

Foi constatado um aumento de casos de depressao e ansiedade, segundo a Organizagao
das Nacgoes Unidas (ONU), abordou a tematica do Yoga reconhecendo como uma pratica
numa abordagem holistica de saude, bem como um instrumento significativo para lidar com
as inumeras tensoées provocadas pela Pandemia da COVID 19.

A Organizagcdo Mundial de Saude (OMS) ressaltou os beneficios do Yoga desde os
primeiros dias da crise de COVID 19, sugerindo a pratica como uma maneira de cuidar do
bem-estar fisico e mental em casa, sendo recomendado por Tedros Adhanom
Ghebreyesus, diretor geral da OMS. Também T.S. Tirumurti, representante permanente da
india nas Nagdes Unidas, mencionou que o yoga é uma prova de apelo global em 2020 das
evidéncias médicas e cientificas substanciais que reconhecem sua eficacia na promogao

de qualidade de vida saudavel.



Na revista Digital, volume 2/2020, Yoga e Ciéncia, editada por
Claudia Poletto, Ph.D. - doutora em Histéria das Ciéncias, da
Técnicas e epistemologia (UFRJ), Professora de Yoga desde 2005,
ao realizar uma pesquisa sobre o efeito da respiragdo do Yoga
(Pranayama) na tolerdncia ao exercicio em pacientes com doencas
pulmonar obstrutiva crénica: um estudo randomizado e contratado,
para demonstrar que um simples Pranayama sozinho esta associado
a uma melhor tolerdncia ao exercicio em pacientes DPOC (doenga

pulmonar obstrutiva crbnica) sintomatica. pag 18

O resultado deste estudo piloto demonstrou sucesso que o pranayama foi associado a uma
melhor tolerancia ao exercicio em pacientes com DPOC (doenca pulmonar obstrutiva
cronica). Os individuos leigos foram capazes de ensinar adequadamente aos pacientes a
pratica do pranayama. Esses resultados sugerem que o Pranayama pode ter beneficios
clinicos significativos para pacientes sintomaticos com DPOC, um conceito que precisa ser
confirmado em futuros ensaios clinicos maiores.

Podemos perceber no fragmento acima de uma revista digital recente dos beneficios que se
encontram em processo de estudo, porém vem demonstrando sucesso nos resultados dos
pranayamas no fortalecimento dos pulmdes tdo necessario nos tempos atuais onde este

virus apresenta preferéncia em ataca-los.

A natureza das técnicas de Yoga que combinam respiragdo e meditacdo demonstrou serem
eficazes contra sintomas de depressao e ansiedade e para aumentar a energia.

Neste topico acima pude constatar como as praticas do Yoga esta sendo um instrumento de
grande relevancia em pessoas da terceira idade que nao tiveram nenhum contato com o
yoga em tempos anteriores, referindo neste caso aos meus pais que apresentam caso de
embolia pulmonar,depressao, esquizofrenia, ansiedade e mal de parkinson ( diagnosticado
clinicamente) da qual obteve neste processo até momento estabilidade de forma constante,
tendo alguns momentos de excegdo de declinio. Porém, com o tempo, o processo de
isolamento obteve aceitagdo diante das praticas de yoga sendo realizada trés vezes
semanalmente e também teve alta do tratamento com o pneumologista que alegou estar
curado. Um outro quadro que pessoalmente achei surpreendente foi de arritmia
diagnosticada em fevereiro de 2020 num paciente de 76 anos hoje, que chegou a ser
internada duas vezes no CTI, sendo a ultima vez em fevereiro de 2020. Entretanto, com o
aval dos médicos, iniciou com a pratica de Yoga demonstrando pouco interesse a principio.
Porém, os exames posteriores demonstraram melhora no quadro, inclusive ocorrendo o

desaparecimento da arritmia apdés dois meses durante a pandemia, mesmo obtendo



aumento de glicose e peso, diante do quadro alimentar, que posteriormente obteve também
melhoria.

Em consonéncia com o estudo de caso descrito acima, Sadhguru, fundador da Fundagéao
Isha, levou os participantes a praticar semha Kruja para aumentar a capacidade pulmonar .

Especialmente durante uma crise € mais importante que como seres humanos,
funcionemos da melhor maneira possivel” disse: “ Vocé nao pode se dar ao luxo de criar
uma crise dentro de vocé.” As praticas de Yoga tém o poder de liberar as pessoas dessa
mentalidade e melhorar o sistema imunolégico.” E muito importante que continuemos vivos
e fisicamente, mentalmente saudaveis™ . disse que a humanidade que “volte aos trilhos” o
mais rapido possivel. De modo particular pude constatar a pratica de Yoga até mesmo na
recuperagao, apoés uma colega de trabalho ter contraido COVID 19 sendo que obteve danos
pulmonares sendo necessario durante e pos internacgéao fisioterapia pulmonar. Entdo numa
conversa, orientei a praticar a respiragdo completa, da qual surpreendi que ja estava
exercendo na fisioterapia, obtendo melhora no quadro.

Ja com base no livro Yoga para nervosos do Professor Hermogenes, a medicina vem a
cada dia aprovando o yoga como auxilio importante de doengas psiquicas, fisicas,
proporcionando recursos valiosos para o processo de cura, sendo percebidas como uma
arma terapéutica valiosa e para encaminhamento de solugdo de varios outros problemas
clinicos. Outras praticas que pode ajudar no fortalecimento do corpo tanto no aspecto fisico,
como emocional € a pratica do yoganidra que atua sobre a glandula hipéfise sendo esta
responsavel pelo funcionamento do sistema enddcrino que regula as demais glandulas
para bom funcionamento na producéo equilibrada de hormdonios.

Em muitos casos segundo Hermdgenes (p 128 no Yoga para Nervosos), 0 nervosismo pode
apresentar como causa, o mau funcionamento dos 6rgaos como o figado que esta
trabalhando de forma insuficiente, depressao, devido a auséncia ou escassez da produgao
tiroxina da glandula da tiréide.

Diante disso, percebo a necessidade da pratica como inicio da consciéncia corporal
perpassando pelos asanas, posturas psicofisicas que beneficiam os 6érgaos, sistemas
organicos, articulagcdes, glandulas, centros nervosos, visceras, musculos, podendo assim
corrigir disfungdes. Os pranayamas que ao meu ver, tem uma fungao primordial neste
contexto que implica exercicios energéticos que corrigem efeitos metabdlicos, através
principalmente no controle respiratério e energético da qual influencia de forma substancial
no corpo fisico, principalmente no fortalecimento dos pulmbes e coragdo, da qual
necessitam estar em pleno funcionamento para o combate da COVID 19; Os bandhas que
séo automassagens, que atingem até mesmo as regides mais profundas do corpo da qual
particularmente percebi melhoras na regulacao intestinal e fortalecimento abdominal; e os

kriyas da qual eu destaco particularmente Neti kriya que senti uma melhora substancial nas



crises de sinusite, obtendo uma melhora relevante, inclusive sendo muito eficaz para a
pratica de natagdo. Neste tépico ressaltou apenas os aspectos do Annamaya Kosha que
constitui o corpo fisico.

No aspecto psiquico do qual venho observando de forma intensa é a importancia de praticar
atitude psicoldgica, espiritual denominada sakshi que consiste em n&o se envolver
emocionalmente na crise planetaria. Quem foi que disse que para ser atuante, eficaz e
fecundo na busca de uma ordem melhor para o Planeta, a humanidade necessita permitir
conturbar , contaminar e envolver emocionalmente? Ao contrario, quem melhor ajuda é
guem, acima da crise, conserva luzes e calma, perspectiva e serenidade, porque deixou, se
envolver, se perdeu.

Hermogenes ainda exemplifica: “Pobre psiquiatra que, no tratamento de um paciente
neurotico, se compromete emocionalmente. Ele tem de praticar sakshi, se ndo quiser
perder-se e ao doente.”

A ninguém é licito ficar com um observador neste contexto, mas € impropriedade permitir
agitar-se e sofrer junto ocasionalmente mais densas e fisicamente diminuindo a forga do
sistema imunoldgico.

Segundo José Trigueirinho (1931/2018), para a cura efetuar, é necessario fé (shradha) e
intencdo (samkalpayama) de transformar-se, a fusdo da consciéncia humana a consciéncia
césmica, pois a cura ndo depende exclusivamente de agentes materiais. A cura do corpo
fisico etérico, do emocional ou do mental, quando verdadeira, decorre da cura interior.

Um dos mecanismos de trabalhar esta imunidade tdo preciosa citada no livro Yoga para
Nervosos que Hermogenes citou que também achei de grande relevancia, foi um

pensamento de Pacheco e Silva que vem de encontro com a Palestra de José Trigueirinho:

‘Devemos combater a emotividade por todos os meios ao nosso
alcance, disciplinando o espirito e fortalecendo, o tono emocional,
com o objetivo de impedir as descargas nervosas responsaveis por
grande numero de distarbios”... Pacheco e Silva citagdo de

Hermogenes p. 257

Hermdgenes ainda ressalta que a saude mental, a paz e a realizagdo espiritual ndo se
podem descuidar de uma higiene estética que estdo ligados as impressdes exteriores.
Deixe se levar, deleite-se aos desfrute das suaves e harmbnicas sensacoes
espiritualizadas, patriménio de quem empreende a vida redentora do yoga.

Neste livro, Hermdgenes vem citando outras técnicas que ajudam a manter este equilibrado

ou estimular como por exemplo:



e Danga: atuando como uma valvula de escape, propiciando um afrouxamento das
tensoes psiquicas e para o nervosismo.

e Musica: pode ajudar na recuperacdo ou preservacdo do equilibrio mental e na
rearmonizacao dos sistemas nervosos endocrinos.

e Riso: sorrir derruba paredes e serra grossas correntes, solta ilumina,
descongestiona, cura. Segundo o estudo Western College of Springfield, uma risada
estimula as atividades das células especializadas no combate a virus e bactérias.

e Alimentagcao saudavel: como o alho em eliminar as infecgdes, limpeza e
fortalecimento dos ossos; legumes, verduras, frutas, graos, etc... boa mastigagao e
higienizagéo.

e Fitoterapia: que age nos corpos fisico e sutis. Venho observando neste processo
complexo em que a teoria (textos, livros, artigos, reflexdes), encontram-se em
consonancia com a pratica do yoga da qual € permissivel ajustes para cada pessoa
levando em conta seu histérico de vida.

As praticas (pujas, pranayamas, bandhas, asanas, yoganidra), demonstraram melhora
em todos os alunos em variadas vertentes em que acompanhei nas praticas que variam
aproximadamente dos 28 a 97 anos, apresentando evolugdo no ambito fisico, emocional,
mental e espiritual num contexto pandémico perpassando por um isolamento integral ou
parcial de acordo com a demanda no requisito profissional e fator de idade/risco, da qual
as praticas também sofreram transformacdes com a implementacéo de técnicas por meio
de conhecimentos adquiridos por meio de formag¢des acompanhadas de estudos e
experiéncias vivenciadas.

Podemos exemplificar algumas praticas que podem proporcionar um melhor estado
fisico, mental no contexto, inclusive que foram praticados pelos alunos que relataram que
obtiveram melhor funcionamento especificando sistema reprodutor femenino, sistema
urinario, coluna, melhora na circulagdo sanguinea, cardiaca, pulmonar dentre outras
melhorias no campo emocional e psiquico.

Citarei abaixo alguns asanas, pranayamas, bandhas dentre elas yoganidra, pujas, kriyas

que ajudaram nesta evolucéo integral mencionada acima:

e Bhujangasana,pashinmotasana, supta ardha gorakshasana,
massagens no pescog¢o que atuam no bom funcionamento do
sistema nervoso, o sopro Ha que alivia o stress, tensao, Respiragao

polarizada, Ujjayi, bhastrika, tratak, purgacdo mental dentre outras...

Como podemos observar o yoga apresenta uma infinita variedade de praticas que pode nos

levar ao um bem estar fisico, psiquico e espiritual, da qual demonstra um processo



democratico, harménico e diria até silencioso, pois muitas mudangas ocorrem de forma sutil,
promovendo curas internas, que podem proporcionar uma melhora substancial na saude de
forma geral tdo valiosa nestes tempos complexos.

Acredito que apesar das mudangas tragicas no planeta como mortes, doengas, declinio
econdmico social, esta pandemia esta nos proporcionando trabalhar a aceitagao, paciéncia,
resiliéncia, siléncio, recolhimento, observacéo tao trabalhadas na pratica do Yoga na linha
filosdfica tantrica. Outro ponto que deixarei como anexo, um Guia Pratico de Autocuidado
na pandemia tendo como destaque a pratica do Yoga.

Finalizo este artigo com o trecho do livro, Miragem um problema Mundial de Alice A.Bailey
de incentivo a cultivar a consciéncia, pois 0 momento atual é propicio as reflexdes que

ajuda a iluminacdo por meio do sentir nos corpos fisicos e sutis apresentados pela filosofia

do yoga.
“.. Assim como a Luz da Lua é a garantia que a Luz do Sol existe,
também a luz do Sol é a garantia, se ao menos vocé soubesse disto,
de uma luz ainda maior.” pg. 189
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ANEXO

ACHEI PERTINENTE ANEXAR ALGUMAS PAGINAS DO GUIA PRATICO DE AUTOCUIDADO PRODUZIDO PELA INSTITUICAO ALBERT
EINSTEIN EM FEV 2021.

E tempo de se cuidar, de olhar, de escutar,

de ser gentil consigo e com os outros.

O autocuidado nos convida a cultivar momentos de calma,
' 4 relaxamento e bem estar, refletir sobre a salde de forma
integral: corpo, mente e espirito.

' Quando cuidamos com carinho de nés mesmos, podemos
> cuidar melhor do outro!
Convidamos vocé a praticar os 7 pilares do autocuidado e ao
final, observar alguns cuidados e atividades com as criangas e
adolescentes
»
'

——— GUia Pratico de eo—

AUTOCUIDADO

na pandemia

ALBERT EINSTEIN
SOCIEDADE BENEFICENTE ISRAELITA BRASILEIRA
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ONDE PRATICAR y ‘

) Em casa, encontre um lugar agradavel, de preferéncia silencioso

) Sentar-se em um cobertor dobrado, colchonete ou cadeira

COMO PRATICAR

) Cultive o estado de presenca, mantendo sua atencio no momento presente,
» Execute 0s movimentos com atengio, observando seu proprie ritmo.

) Respeite seus limites. Nao tensione, relaxe,

) Sinta-se confortavel

» Em cada posicéo, observe seus movimentos respiratorios.

» Permaneca em cada posicao o tempo que se sentir confortavel e atento.

) Perceba sua imobilidade, sinta o corpo estavel.

» Entre uma postura e a outra, observe as sensagBes corporais que aparecem

O QUE PRATICAR

» Procure fazer frequentemente os quatro movimentos com sua coluna:
extensao, flexdo, lateralizagdo e torgao. Vocé pode executa-los sentado,
deitado ou em pé.

¥ Faca também posturas de equilibrio, relaxamento, pratica respiratéria e uma
meditagio simples, como na sequéncia sugerida na préxima pagina

b Vocé pode realizar todas as técnicas seguidas ou escolher uma delas para
sua pratica.

e

—

A
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E uma pratica mente-corpo milenar indiana. S

AUTOCONHECIMENTO
AUTOCUIDADO
ACALMAR O CORPO E A MENTE

TEM COMO

OBJETIVOS:

Costuma proporcionar aumento da percep¢do de bem-estar e contribuir
positivamente para o gerenciamento do estresse, promavendo um estado de
relaxamento profundo.

ASANAS

A pratica de Yoga se popularizou no ocidente através dos asanas, posturas
corporais realizadas em condigdes de conforto e estabilidade, com o objetivo de
preparar a mente do praticante para as técnicas de respira¢do e meditagao.

PRANAYAMAS

As praticas resp ias, chamadas de sdo um dos importantes
componentes da pratica de Yoga. A respiracao e os centros emacionais no cérebro
estdo conectados, por isso as emogdes afetam diretamente a respiragao. Felizmente
o contrario também é verdadeiro, a interferéncia voluntaria sobre a respiracao pode

influenciar o estado mental e as emoges.

Yoga propde preparar o corpo através dos asanas e pranayamas,
para desenvolver a meditagdo.

EXTENSAO ’

¥ Entrelace os dedos das mdos atras das costas

} Estenda os bragos e projete os ombros para trés, aproximando
escapulas e expandindo o térax

 Eleve um pouco a cabega.

} Retorne e observe as sensag@es na regido dos ombros

FLEXAO

+ Sente-se no chdo com as pernas estendidas, vé
inclinando o trenco 4 frente a partir do quadril, levando
as mos na direcio dos pés.

} Flexione os joelhos se ndo alcangar os pés, parando no
ponto que for confortavel

» Entdo, relaxe as costas e o pescogo, completando a
flexdo, permanecendo o tempo que for agradavel

LATERALIZAGAO

¥ Sente-se em uma cadeira ou no chao com as pernas cruzadas.
¥ Eleve seu brago direito estendido ao lado da orelha esquerda.

¥ Incline seu tronco para o lado esquerdo, relaxando a
musculatura alongada

} Retorne e observe-se.

SN

¥ Faga o mesmo para o outro lado.

TORGAO
¥ Apoie a mao direita na cadeira ou no chdo atrs de vocé e a mio
esquerda no joelha direito.

+ Empurre o joelho fazendo a rotag3o do tronco para o lado direito,
mantendo a coluna ereta, e olhe por cima do ombro direito

} Relaxe na posicdo e quando retornar, observe-se.

} Faga o mesmo para 0 outro lado. -
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EQUILIBRIO
Postura da Arvore
» Em pé, perceba o contato dos pés com o chio,
» Olhe um ponto fixo.

) Transfira o peso do corpo para o pé direito e apoie o pé esquerdo 17 / 27
na perna direita

} Junte as palmas das maos na altura do térax ,F

) Permanega o tempo que puder manter a estabilidade. (]

 Retorne e faga 0 mesmo para o outro lado.

RELAXAMENTO

) Deite-se em posicio confortavel, observe-se

) Sinta as partes do seu corpo que tocam o chdo

) Respire algumas vezes profundamente e solte bem o ar, aumentando a
sensagdo de apoio,

¥ Procure manter-se imével e desfaca qualquer contragdo muscular na regido dos
pés, pernas, bragos, maos, tronco, pescogo e face

) Desfrute desse momento em sua prépria companhia de 5 a 15 minutos.

} Ao terminar, espreguice-se, movimentando o seu corpo como desejar.

MEDITAGAO
Meditacdo é um treino da mente e de sustentar a atencao.

£ a habilidade de cultivar o foco no momento presente, em um tnico objeto ou
ancora, que pode ser uma imagem, uma palavra, uma frase, o €orpo ou a respiracio.
A pritica se inicia com a intenco de observar, ouvir  sentir ao invés de analisar,
julgar ou raciocinar sobre algo.

) Sente-se numa posicio confortével

» Mantenha a coluna ereta sem esforgo e procure relaxar as tenses do corpo,

) Traga a atenc3o para 0 momento presente, observe a sua postura e escolha o seu
objeto de atencio. A respiragio pode ser um 6timo foco para iniciar sua prtica

» Sempre que sua mente se desviar do foco escolhido, gentilmente retorne sua atengao
para o mesmo.

»Procure meditar de 10 a 20 minutos diariamente. Se estiver comegando e«
inicie com 5 minutos e va ampliando o tempo conforme sentir mais famil. 13 / 27
»Se apoiar em uma meditagdo guiada no inicio, pode te auwsilar.

Meditagdes guiadas podem ser facilmente encontradas na internet e em aplicativos.

APPs recomendados:

foNTES:
 Medicnategrativ / coordnador Paulo e Tar de Lima. - 2 ed. 7;Eciora Mancle, 218 (ries manuals e especilzacio Ensten).
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RESPIRAGAO

Respirar é uma 6tima fonte de contato com nés mesmos, ligagao com o corpo e
com o momento presente. Faza ponte entre corpo e espirito, o externo e o interno,
musculos e emogdes. A respiracio é uma ferramenta primordial no autocuidado

Seguem alguns exercicios simples, quanto mais vocé praticar e se familiarizar, mais
rapidamente pode acessar a Resposta de Relaxamento

Respiracio Diafragmatica
» Sente-se ou deite-se com as pemas flexionadas, apoie uma das maos sobre o abdémen
e observe 0s movimentos que acontecem nesta regido enquanto vocé respira.

» Inspire mais profundamente, procurando expandir a regiio abdominal e ao expirar
mais lentamente, perceba seu recolhimento.

»Respire de maneira confortavel.
¥ Procure prolongar mais a sua expiragdo, com movimentos lentos e profundos.
» Faga 10 ciclos mantendo o foco e a atencao apenas nisso.

» Termine deixando a respiragio natural e observe como se sente.

w» !
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Raespiracko do Dobro 12/27 v
»Sente-se ou deite-se com as pernas flexionadas, apoie uma das méos sobre & abdamen L -
€ aoutra sobre o torax
» Inspire de maneira lenta e profunda até um limite confortavel de expansio toracica e
abdominal, procure saltar o ar no dobro do tempo de sua inspiragdo
»Vocé pode contar até 3 ou 4 enquanto inspirar, e contar até 6 ou 8 enquanto expirar,
procure o ritmo mais confortavel 5
» Mantenha o foco na sensagao de cada movimento realizado, sem pressa.
»O mais importante é o seu conforto, Faga 10 ciclos.
» Termine apoiando as maos sobre as pernas ou ao lado do corpo, [}
deixe a respiragio livre e observe como se sente.
!!wmwum
Este guia é um convite para vocé praticar o autocuidado,
lembre-se que ele néo substitui os cuidados e a avaliacdo médica.
»
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