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Resumo: O objetivo deste ensaio ¢ apresentar reflexdes acerca dos beneficios do Yoga aos
cuidadores ou profissionais de saide, considerando esta prdtica como uma estratégia eficaz
para enfrentar situacdes estressantes que essas pessoas vivem regularmente, levando a um
melhor cuidado de si e do outro. Para apresentar essa proposi¢ao, recorreremos inicialmente
a alguns aspectos histéricos do Yoga, no intuito de esclarecer o seu contexto de surgimento,
bem como seu desenvolvimento no mundo e no Brasil. Em seguida, refletiremos a respeito da
importincia do cuidado de si para o melhor cuidado do outro e, por fim, sobre os beneficios
do Yoga aos cuidadores, em didlogo com a literatura cientifica. Acreditamos que a prética de
Yoga, que contribui para o desenvolvimento integral do ser humano, pode ser um método-chave
para que os profissionais da sadde aprendam a se conhecer melhor e a lidar melhor com suas
dificuldades, aprimorando, consequentemente, o cuidado que ¢ oferecido ao outro. Sugerimos
que os curriculos dos cursos de graduagio em satdde do Brasil considerem a insercio do Yoga,
para que esses profissionais possam aprender a utilizar esta estratégia na sua formagao inicial, o

que ajudaria na melhora da sua qualidade de vida e na de seus pacientes.
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Introducao

O Yoga tem se popularizado principalmente como uma pritica de posturas
fisicas que trazem diversos beneficios a sadde do corpo, entretanto, ele pode trazer
beneficios que vao além do corpo fisico, sobretudo quando ¢ incluido na rotina
das pessoas como uma filosofia de vida. A sua pritica fundamental é a meditagao
e ele pode ser considerado um método que auxilia no desenvolvimento fisico,
mental e espiritual do individuo. Por definicio, ajuda a promover a uniio de uma
consciéncia individual com uma consciéncia universal (o individuo identifica-se
com algo que vai além dos limites do préprio corpo fisico, e se sente parte de
tudo e de todos). Vale ressaltar que o termo Yoga é derivado da raiz sinscrita Yuj,
que significa unir, atrelar, juntar (BREMS ez al., 2016; HERMOGENES, 2017;
MALLISON; SINGLETON, 2017; PATIL, 2017).

Muitas pesquisas tém sido realizadas nas ltimas décadas analisando o efeito
de diferentes vertentes do Yogz no organismo humano. As intervengées incluem,
essencialmente, as préticas de posturas fisicas (#sanas) e/ou priticas de meditagao.
Dentre os beneficios encontrados estao as reducoes nos niveis de ansiedade, estresse,
depressao, frequéncia cardiaca, pressao arterial; e melhora na qualidade do sono,
nas funcoes cognitivas, nos niveis de antioxidantes e no sistema imune (FIELD,
2016; SAMPAIO; LIMA; LADEIA, 2017; SHARMA, 2015; STEPHENS, 2017).
As préticas de Yoga também parecem estar associadas a uma sensagio de bem-estar,
com aumento de sentimentos positivos (BERNARDI ez 4/, 2019; STEPHENS,
2017). Estes efeitos encontrados nas pesquisas podem auxiliar no tratamento de
pacientes, considerando o Yogz como uma prdtica complementar ao tratamento
tradicional, mas também podem ser muito dteis aos profissionais de saude e
cuidadores em geral, que costumam passar muitas horas em ambientes estressantes,
enfrentando situacoes dificeis regularmente e sofrendo desgaste fisico e mental
como consequéncia (COCCHIARA ez al., 2019; GANDHI et al., 2019; LEITE ez
al., 2017; WIEDERHOLD ez al., 2018).

Cuidar do outro é uma tarefa nobre e extremamente necessdria para que tenhamos
uma sociedade sauddvel. A crise que estamos enfrentando atualmente com a
pandemia do Coronavirus afetando milhares de pessoas serve de exemplo da grande
importincia que o cuidado de si e do outro tem em nossa sociedade. Cuidar de si é

também cuidar do outro, e no caso especifico das pessoas que cuidam de diversos
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pacientes é muito importante a realizagao de prdticas e rotinas que promovam saide
em todas as dimensoes do individuo, para que ele possa estar integralmente bem e
possa realizar com eficiéncia o seu servi¢o de auxiliar na recuperacio do outro.
Uma das consequéncias das pesquisas realizadas com Yoga foi a sua inclusao
oficial no Sistema Unico de Sadde (SUS). O Ministério da Satde publicou, no
Didrio Oficial da Unido, a Portaria n° 849/2017 que ampliou os procedimentos
oferecidos pela politica no SUS, incluindo a prética de Yoga e priticas meditativas.
O documento enfatiza os efeitos positivos dessas préticas e a facilitagdo que elas
promovem no processo de autoconhecimento, autocuidado e autotransformagio,
aprimorando a maneira como um individuo se relaciona com ele mesmo, com os
outros e com o ambiente. Devido ao grande potencial que o Yogz apresenta como
um método a ser praticado regularmente nos sistemas putblicos de satde, tanto por
pacientes como por profissionais e cuidadores em geral, e considerando a importancia
do bem-estar dos cuidadores para que o sistema ofereca um servico de qualidade,
este ensaio tem o objetivo de trazer informagoes e reflexoes sobre os beneficios do
Yoga aos cuidadores de pacientes, em didlogo com a literatura cientifica sobre o
tema. Inicialmente, serd apresentado um tdpico sobre a histéria do Yoga, para que
se entenda melhor seu contexto de surgimento e seu desenvolvimento no mundo e
especificamente no Brasil; na sequéncia, serd apresentado um t6pico sobre o cuidar
de si mesmo e do outro, seguido de um terceiro tépico tratando especificamente dos

beneficios do Yoga aos cuidadores.

Yoga: um breve histérico

O mais antigo registro arqueolégico contendo um objeto com a imagem de
um ser humano sentado em postura meditativa (padmasana, ou postura de létus)
foi encontrado na regiao do Vale do Rio Indo, hoje pertencente ao atual territério
do Paquistao, e datava do periodo entre 2.300 a 1750 a.C. (HENRIQUES,
2001). Nessa época, habitava naquela localidade uma civilizagio denominada
“Harapénica”, em fun¢io do nome de uma de suas principais cidades, Harapa, que
floresceu e prosperou durante aproximadamente mil anos (entre 2500 a.C. e 1500
a.C.). Ao longo desse periodo, tal civilizagio estabeleceu intensas trocas culturais

e econdmicas com muitos outros grupos sociais, dentre eles um povo de origem

ndmade, vindo da Asia Central, denominado arya (SCHULBERG, 1973). Falantes
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de uma lingua indo-europeia que mais tarde daria origem ao sinscrito, os aryas ou,
mais exatamente, sua classe sacerdotal foi responsavel pela produ¢ao de uma série
de hinos litargicos, ritualisticos e cosmogonicos denominados Veda (normalmente
traduzido como “saber revelado” ou apenas “conhecimento”). Trata-se dos textos
mais antigos (1500 a.C.), dentre os produzidos na India, que chegaram até nés, fruto
da visao de mundo do povo arya. Em tais textos, nao encontramos nenhuma mengao
explicita a palavra Yoga, aparecendo somente alguns séculos mais tarde (entre 800
a.C. e300 a.C.), jd na parte final dos ensinamentos védicos, denominada Upanishad.
Tais textos que fazem mencio direta ao Yogz sio elaborados fora do contexto
ritualistico de culto sacrificial aos deuses que caracterizava grande parte dos hinos
védicos mais antigos, vinculados a tradi¢do arya. Ao contrério, o que encontramos
nas Upanishad (cuja tradugao é “aproximar-se” ou “estar préximo a alguém”) sio
uma série de relatos de didlogos entre um mestre asceta, isolado do convivio social, e
seus discipulos a respeito de Atman, o “verdadeiro Eu”, a “realidade imutdvel do ser”
(ZIMMER, 1991). E neste contexto que o Yoga ser apresentado como o método
para a superagdo dos sentidos fisicos, para a obtenc¢ao da consciéncia da unidade
com Brahman, o “Absoluto”, para alcancar o estado de imortalidade e liberdade
(ELIADE, 1996). O Yoga, portanto, em sua concep¢io original, consiste em um
sistema bem fundamentado de conhecimentos e praticas meditativas e psicofisicas
cujo propésito primordial é experienciar a unido da consciéncia individual (Azman)
com a Consciéncia Universal (Brahman).

Com o passar dos anos o Yoga foi elevado a categoria de um dos seis sistemas
(dar¢ana ou pontos de vista) — Samkhya, Yoga, Vedanta, Mimamsa, Nyaya e
Vaisheshika — fundamentais que constituem o hinduismo ortodoxo (BASHAM,
2000; DASGUPTA, 1997). Tal ascensao foi possivel gragas a sistematizagio
elaborada por Patanjali, por volta do século II a.C., na obra que é considerada por
muitos estudiosos da tradi¢ao cultural e filoséfica indiana como sendo o mais antigo
e importante tratado de Yoga preservado até os dias de hoje, o Yogasutra. Coletando as
diferentes maneiras de praticar o Yoga, bem como as mais distintas ideias associadas
a essa pritica, Patanjali sistematizou uma espécie de manual de estudo sobre o tema,
cuja principal finalidade era oferecer um caminho real, dividido em oito estdgios,
para alcangar a completa realizagao do ser, um estado de auséncia das flutuagoes
mentais (GULMINI, 2002). Tais estdgios elaborados por Patanjali correspondem aos

seguintes componentes: Yama (abstinéncias ou proscri¢oes morais), Niyama (regras
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de vida ou prescri¢oes espirituais), Asana (posturas corretas do corpo), Pranayama
(controle do prana ou forga vital), Pratyahara (controle e reten¢ao das percepg¢oes
sensoriais), Dharana (concentragao), Dhyana (meditagao) e Samadhi (experiéncia de
expansio da consciéncia e alcance do propésito final do Yoga).

As distintas experiéncias psicofisicas proporcionadas pelo Yoga resultaram, ao
longo dos séculos, no desenvolvimento de intimeras escolas, linhagens e sistemas
teéricos, muitas delas apresentando posicionamentos e interpretagdes divergentes a
respeito das préticas e técnicas realizadas, bem como sobre os ensinamentos filoséficos
transmitidos pelos mestres a seus discipulos. Dentre as escolas que se destacaram e se
difundiram por toda a India e, posteriormente se popularizaram por todo o mundo,
estd o Hatha Yoga. Centrada sobretudo na execugio de posturas fisicas (asanas) que
serviam de preparagdo para a pritica meditativa, tal modalidade de Yogz ganha
destaque e circulagio no Ocidente, chegando ao Brasil na década de 1940, pelas maos
de Caio Miranda (1909-1969), general das Forcas Armadas do Exército e membro
da Sociedade Teosdfica Brasileira. Nas décadas seguintes, especialmente a partir
dos anos 1970, uma série de academias, centros e institutos sio abertos ao ptblico e
alguns livros sobre o Yogaz comecam a ser publicados, com destaque para a extensa
obra de José Hermégenes de Andrade Filho (1921-2015), ou simplesmente professor
Hermégenes. Associagoes, federagoes e cursos profissionalizantes sao criados com o
intuito de tentar estabelecer alguma organizagdo, padronizagao e direcionamento
a esse processo de expansio do Yogz em territério brasileiro (SIEGEL, 2010),
culminando com a sua inclusio, no ano de 2017, 4 Politica Nacional de Priticas
Integrativas ¢ Complementares (Portaria N° 849/2017 do Ministério da Sauide), o
que oficializou a sua inser¢ao no SUS".

Vale lembrar que o primeiro iogue indiano a colocar os pés na metade ocidental
do planeta com o intuito de divulgar o Yoga foi Swami Vivekananda (1863-1902).
Em 1893, ele foi convidado para participar do Parlamento Mundial das Religioes,
ocorrido na cidade de Chicago, onde realizou uma conferéncia a respeito do Raja
Yoga e da filosofia Vedanta (VIVEKANANDA, 2018). Se Vivekananda foi o
primeiro iogue indiano a chegar no Ocidente ou, mais exatamente, nos Estados
Unidos, Swami Paramahansa Yogananda (1893-1952) foi o primeiro a fincar raizes
nessa parte do mundo, fundando na década de 1920, na cidade de Los Angeles, a
Self-Realization Fellowship, uma institui¢ao responsdvel por transmitir até os dias
atuais os ensinamentos relacionados ao universo do Yogz (YOGANANDA, 1999). J4

Physis: Revista de Satide Coletiva, Rio de Janeiro, v. 32(3), 320308, 2022



| Pigina 6 de 18

no meio académico, o primeiro trabalho dedicado a esse tema foi publicado em 1936
pelo filésofo e romancista romeno Mircea Eliade (1907-1986). Trata-se de sua tese
de doutorado denominada Yoga: essai sur les origines de la mystique indienne (“Yoga:
ensaio sobre a origem do misticismo indiano”), revisada e republicada, em 1954, sob
o nome de Le Yoga: immortalité et liberté (“Yoga: imortalidade e liberdade”).

Apesar de ter sido muitas vezes associado, sobretudo no Ocidente, a um conjunto
de técnicas e préticas exclusivamente fisicas, o Yoga é, na realidade, um método que
auxilia na promogao do desenvolvimento integral do ser humano, considerando as
suas dimensoes corporal, mental, emocional e espiritual. Os beneficios observados
em pesquisas recentes sobre essa pritica em relagdo a satde e qualidade de vida de
seus praticantes vao ao encontro dessa abordagem holistica que caracteriza o Yoga

desde a sua mais remota origem.

Cuidar de si para cuidar do outro

O principal objetivo do Yoga é fazer com que o praticante alcance o “perfeito
dominio de si” (ELIADE, 1987, p. 120), o que envolve a conquista do bem-estar
fisico, mental e social, a partir de um longo processo de auto investiga¢io capaz de
levar a uma profunda transformagao na percep¢io que se tem de si mesmo e do
ambiente. Trata-se, nesse sentido, de uma importante ferramenta para a promogao
do cuidado de si e, consequentemente, para o cuidado em relagio a tudo aquilo que
estd ao seu redor.

E interessante perceber que o termo cuidado tem origem na palavra latina cogitare
que significa meditar, pensar, refletir, acoes estas que, conforme enfatizamos acima,
caracterizam perfeitamente a prdtica psicofisica do Yoga. Sao préticas, técnicas e
procedimentos transmitidos ao longo dos séculos pelos mestres iogues a seus
discipulos que de alguma maneira correspondem aquilo que Michel Foucault
chamou de “tecnologias de si”. Tais tecnologias, afirma o filésofo francés,

permitem aos individuos efetuar, com seus préprios meios ou com a ajuda de outros,
um certo nimero de operagdes em seus préprios corpos, almas, pensamentos, conduta
e modo de ser, de modo a transformd-los com o objetivo de alcancar um certo estado de

felicidade, pureza, sabedoria, perfeicao ou imortalidade (FOUCAULT, 2004, p. 323-4).

Esse conjunto de técnicas, acrescenta o autor, envolve “certos modos de
treinamento e modificagio dos individuos, nao apenas no sentido ébvio de aquisigao

de certas habilidades, mas também de aquisicao de certas atitudes” (ibid.).
quisie
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Interessado em investigar certo conjunto de ideias e valores que atravessaram
e constituiram a tradicdo filoséfica greco-romana desde o século V a.C. até os
séculos IV e V d.C. — o que corresponderia, portanto, a um momento histérico
contemporaneo a difusio do Yogasutra de Patanjali no contexto social, cultural e
filoséfico indiano —, Foucault (2004; 2006) chama a atengdo para uma nogio que
mais recentemente tem se tornado bastante presente nas reflexdes tedricas na drea das
Ciéncias da Saude, sobretudo no campo da Enfermagem (BUB ez al., 2006; SILVA
et al., 2009). Trata-se do preceito grego epiméleia heautoii ou o cuidado de si, uma
das principais regras de conduta social e pessoal na Grécia Antiga, sendo entendido
como um fundamento essencial para a arte de viver (FOUCAULT, 2004). Tal
preceito, em sua origem socratica, esteve intimamente associado a outra formulagio
bastante conhecida e tradicional da filosofia grega, o conbece-te a ti mesmo (gnéthi
seautdn). Assim, no interior dessa tradigio filoséfica que se constituiu no Ocidente,
e de maneira muito semelhante ao pensamento moral e filoséfico que se consolidou
ao redor do Yoga no Oriente, cuidado e conhecimento de si deveriam caminhar
juntos, sendo o primeiro — o cuidar de si mesmo — uma pré-condi¢do bdsica para
que o segundo — o conhecer a si mesmo — pudesse se realizar plenamente. Nas
palavras de Foucault (2006, p. 11), o cuidado de si serd considerado, na visao grega
cldssica, o momento do primeiro despertar: o instante em que “os olhos se abrem, se
sai do sono e se alcanga a luz primeira”. O cuidado de si apresenta, além disso, uma
consequéncia politica, social e ambiental imediata, pois ao cuidar de mim mesmo
eu estarei necessariamente cuidando e percebendo de outra maneira tudo aquilo
que me cerca, incluindo o ambiente que habito, as pessoas com quem convivo, os
alimentos e produtos que consumo e utilizo. E nesse sentido que o cuidar de si, longe
de ser uma atitude egocéntrica, torna-se também o cuidar do outro. A epiméleia
heautoi; ou o cuidado de si ¢, em suma, “uma atitude — para consigo, para com os
outros, para com o mundo” (FOUCAULT, 2006, p. 14).

Foucault (ibid.) também aponta para o grau de parentesco existente entre os
termos epiméleia e meléte, este Gltimo significando, a0 mesmo tempo, exercicio e
meditacio, algo que descreve perfeitamente a prética psicofisica do Yoga. O préprio
autor j4 havia chamado a atengao para a existéncia de certas prdticas ascéticas
voluntdrias (dskesis), que almejavam realizar uma profunda transformacio no
modo de ser e estar no mundo de seus praticantes, em sociedades anteriores ou

contemporineas & Grécia Antiga. Inspirados na reflexdo sobre esse conceito de
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dskesis, Rabello, Yonezawa e Louzada (2018) propdem estabelecer uma interessante
e bem fundamentada aproximacio entre a prdtica do Yoga e as prdticas ascéticas
da Grécia Antiga, demonstrando de que maneira tanto uma quanto a outra foram
consideradas instrumentos “capazes de ampliar a sensibilidade, o pensamento e a
agdo dos sujeitos praticantes” (RABELLO; YONEZAWA; LOUZADA, 2018, p.
219). Tal conceito, aplicado em ambos os contextos, permitiu enfatizar a estreita
conexao existente entre teoria e prdtica ou, mais exatamente, entre um conjunto
de saberes apreendidos na relagao entre mestre e discipulo e uma série de exercicios
prdticos que, indo além de uma simples dimensio fisica ou corporal, serviam para
preparar o sujeito para viver sua vida da melhor maneira possivel. Em resumo, o
objetivo fundamental da dskesis, seja ela grega ou iogue, seria a produgio de um
éthos, uma maneira de ser e de se conduzir na prépria vida.

Tais préticas teriam a finalidade de preparar o individuo para melhor enfrentar
ou responder aos distintos acontecimentos e eventuais obstdculos que surgissem em
sua vida. Essa habilidade para lidar com as situagoes cotidianas adversas é o que
certa vertente da psicologia contemporinea vem chamando de estratégia de coping
(ANTONIAZZI; DELLAGLIO; BANDEIRA, 1998) ou, em um sentido correlato,
processo de resiliéncia (LUTHAR; CICCHETTI; BECKER, 2000; TUSAIE;
DYER, 2004). A conquista dessa habilidade socioemocional implica em uma
transformagao na percepgao de si mesmo e do mundo, uma mudanga no modo de
encarar a vida e de se relacionar com os outros, o que resultard no desenvolvimento
de um conjunto de valores e virtudes morais relacionadas, por exemplo, & empatia,
compaixdo, solidariedade e senso de pertencimento a algo maior. Sio valores e
virtudes essenciais a prdtica do cuidado, profissional ou nio, que contribuem
diretamente para a promogao do bem-estar de si mesmo e do outro.

Estar bem fisica, mental e emocionalmente é uma pré-condi¢io bdsica para
cuidar ou “nutrir” (raiz etimoldgica de nurse) a pessoa “enferma” (do latim infirmus,
aquele que nio estd firme, que perdeu sua poténcia vital) de uma maneira adequada,
levando em conta sua totalidade biopsicossocial. Ao perceber essas multiplas
dimensées que constituem os seres humanos, o Yoga, pensado enquanto uma técnica
para o cuidado de si, pode ser considerado um importante aliado na manutengio da
satude do corpo e da mente, especialmente daqueles que tém como oficio o préprio

ato de cuidar.
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Beneficios do Yoga aos cuidadores

Diversas pesquisas tém mostrado a importincia de se adotar prdticas que
promovam saide e bem-estar nio apenas aos pacientes, mas também aos seus
cuidadores (ALEXANDER ez a/., 2015; COCCHIARA et al., 2019; DREW et
al., 2016; PEREZ et al., 2015). As pessoas que estao envolvidas no cuidar do outro
podem acabar vivenciando junto com o paciente as dificuldades pelas quais ele passa,
e somado a isso, vivenciam um ambiente estressante de cobrangas internas e externas
que colaboram para o prejuizo da satide mental e fisica desses cuidadores. Alguns dos
estressores mencionados nas pesquisas so: as restrigoes de tempo com aumento da
demanda, levando os profissionais da satde a lutar para lidar com a falta de tempo
para estar com seus pacientes, conversar com colegas para compartilhar as situagoes
vivenciadas e realizar intervalos para repouso (nio havendo tempo para processar
as situagoes); as expectativas de colegas com relagao as decisoes tomadas, levando
a desarmonias entre eles e a falta de apoio, bem como as expectativas de pacientes
e de suas familias, que fazem com que os profissionais sintam-se desapontados
quando nio conseguem aliviar os sintomas de seus pacientes; condi¢oes de trabalho
insatisfatérias; falta de conhecimento sobre determinada situagao patolégica;
hordrios imprevisiveis, fazendo com que os profissionais nio consigam realizar
planejamentos e sintam-se obrigados a trabalhar por periodos mais longos para
atender 2 demanda, as custas de suas necessidades pessoais; exposi¢io a tristezas,
dores e perdas associadas aos pacientes; e a incapacidade de compartimentalizar
a vida profissional e pessoal, tornando os profissionais incapazes de atender as
obrigag¢oes familiares (GANDHI ez al., 2019; KOINIS ez al., 2015; PEREZ et al.,
2015; WIEDERHOLD er 4l., 2018).

Novamente, pode-se citar a atual crise que estamos todos vivendo durante a
pandemia como exemplo de situagdo altamente estressante que coloca em risco a
saude fisica e mental dos profissionais de satde, principalmente se nio houver a
adogio de estratégias que permitam lidar com essa situagao da melhor forma possivel.
Algumas das consequéncias que as pesquisas tém observado do estresse vivenciado
pelos profissionais da satide e cuidadores sao o afastamento do profissional, o
esgotamento emocional, o aumento da pressao arterial, as doengas cardiovasculares,
os disttrbios digestivos, a insonia, a falta de empatia, a sensacio de incompeténcia

e o desamparo ao perceber uma redugio na qualidade do cuidado oferecido, o
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sentimento de culpa, e a depressao (KOINIS ez al., 2015; LEITE ez al., 2017; LOPES;
JUNIOR; WERNECK, 2019; PEREZ ez al., 2015; WIEDERHOLD ez 4l., 2018).

Especialmente nesse momento, o Yoga parece ser um método extremamente
benéfico para a melhora das condi¢oes mentais, emocionais e fisicas dos profissionais
de satide e cuidadores em geral. Tanto a prética de posturas fisicas que fazem parte
do Hatha Yoga quanto a prdtica de meditagao tém mostrado efeitos positivos e
significativos nessa populagio. O estresse ¢ melhor administrado, os distdrbios do
sono sio reduzidos e adquire-se uma melhora geral na satude fisica e mental com
reducoes de ansiedade, aumento da atengao, aumento de vitalidade e um maior estado
emocional de compaixao (BERNARDI ez 4/., 2019; DANUCALOV et al., 2017;
FANG; LI, 2015; LOPEZ et al., 2018; RILEY ez al., 2017). Na literatura especializada
sobre o tema sao bastante comuns os relatos sobre os beneficios proporcionados pelo
Yoga, sobretudo aqueles que o praticam com certa regularidade, independentemente
da drea profissional em que atuam. Negreiros (2020), em sua pesquisa acerca da
presenca do Yogz em uma Unidade Bésica de Saide (UBS), apresenta uma série
de interessantes relatos elaborados por usudrios e profissionais dessa unidade, que
certamente nos auxiliam a perceber de que maneira essa prética afeta positivamente
avida e a satde de seus praticantes. Por exemplo, uma das usudrias dessa unidade de
satde define da seguinte maneira as sensagdes proporcionadas pela pritica do Yoga:

Eu gosto de fazer Yoga, pra mim traz uma paz quando estou fazendo, me ajuda a
dormir, ajuda a me conhecer mais, a meditacio ajuda a diminuir minha ansiedade,
eu também gosto do Yoga porque ele me traz tranquilidade, relaxamento, o Yoga eu
até indico para algumas amigas porque eu acho que ¢ uma técnica bem agradédvel

(NEGREIROS, 2020, p. 141).

A redugao no consumo de medicamentos alopdticos, bem como a transformacio
nos hébitos e no estilo de vida sdo também aspectos frequentemente observados pelos
praticantes do Yoga. Sobre esse assunto, uma das profissionais de satde, praticante
de Yoga, e que atua nessa mesma UBS, tece o seguinte comentdrio:

A gente que pratica Yoga pensa também na satde do corpo, entdo eu ficava muito feliz
quando ela [a colega psiquiatra] falava: nossa, td diminuindo as medicagées, eles [os pa-
cientes] estdo conseguindo superar os problemas de satde mental com a prética de Yoga.
[...] Quer dizer, td sendo efetivo, a gente td conseguindo transformar mesmo e ai muda
alimentagao junto, muda o humor, como a pessoa encara a vida. A Yoga tem essa transfor-

magio, quem faz Yoga sabe disso, a gente sabe o quanto que transforma a vida da pessoa.

Se transforma a nossa, transforma a do outro (NEGREIROS, 2020, p. 150).
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Como visto no tépico anterior, o cuidado de si promove um cuidado mais
adequado do outro, portanto, além desses efeitos decorrentes da prdtica do Yoga
melhorarem a qualidade de vida dos cuidadores, eles podem auxiliar no processo
de cuidado do paciente que receberd um atendimento melhor com um cuidador
mais atento, tranquilo e amoroso. Os cuidadores parecem reconhecer a importincia
de certas estratégias de enfrentamento de situages estressantes para a melhora
da qualidade de vida e para melhorar seu atendimento ao paciente. O estudo de
Perez et al. (2015), por exemplo, avaliou as experiéncias de trabalho de profissionais
responsdveis por cuidados paliativos e os participantes reconheceram a importancia
de ter suas necessidades bdsicas atendidas para manter-se presente e plenamente
engajado no cuidado. Dentre as necessidades bdsicas mencionadas destacam-se a
dieta adequada, a participacio em atividades fisicas, a quantidade adequada de horas
de sono, a realizagdo de hobbies, o apoio de colegas, da familia e de comunidades
religiosas, e a participagio em atividades mente-corpo como a meditagdo e os
exercicios respiratérios. Os profissionais avaliados também mencionaram o desejo
de aprender mais sobre habilidades mente-corpo como a meditagio ou o Yoga.

E fundamental, no entanto, refletir a respeito das motivagoes que podem estar
na raiz desse desejo por aprender determinadas prdticas psicofisicas como o Yoga
ou a meditacio. Tais interesses, se bem compreendidos, podem ajudar a revelar as
verdadeiras causas do estresse e da tensdo constantes vivenciados cotidianamente
pelos profissionais de satide em seus ambientes de trabalho. Se aquilo que motiva a
busca por (auto)cuidado é o aumento de rendimento, a melhora no desempenho, o
cumprimento de metas, aobtengao de promogdes e seus potenciais ganhos financeiros,
fica evidente que o Yoga se tornou refém de uma légica de mercado, uma visao
estritamente capitalista e individualista que faz uso dessas préticas integrativas com o
simples objetivo de expropriar fisica e mentalmente a for¢ca de trabalho dessas pessoas.
Torna-se, nesse sentido, uma solu¢io rdpida, barata e eficaz para que o individuo volte
a “funcionar” o quanto antes e aumente ainda mais a sua produtividade e eficiéncia.
Algo semelhante tem ocorrido, inclusive com maior frequéncia, no contexto da
meditacio Mindfulness, definida de maneira irbnica pelo escritor e pesquisador
norte-americano Ronald Purser (2019) como uma espécie de “vacina mental” que
nos ajuda a prosperar em meio ao constante estresse da vida moderna. Trata-se de

uma critica a um determinado uso ou, mais exatamente, a uma roupagem comercial

que o Mindfulness tem recebido — o assim chamado McMindfulness(PURSER, 2019)

Physis: Revista de Satide Coletiva, Rio de Janeiro, v. 32(3), 320308, 2022



| Pigina 12 de 18

— sobretudo no meio empresarial, e nao a medita¢ao em si. O préprio autor, porém,
menciona alguns exemplos bem-sucedidos do uso dessa técnica meditativa que,
contrariando essa légica produtivista, convidam seus praticantes a assumirem uma
postura critica diante dos valores, hdbitos e comportamentos vigentes na sociedade
atual, ajudando a promover, inclusive, uma importante reflexdo sobre as ideias de
interdependéncia, solidariedade e comprometimento socioambiental. O Yoga, de
igual modo, pode ser perfeitamente entendido e utilizado como uma poderosa
ferramenta de contestagio critica da realidade social na medida em que possibilita
perceber — através dos préprios processos de mudanga da percepgao e de expansio
da consciéncia proporcionados por seu conjunto de técnicas ou estdgios descritos
anteriormente — as causas estruturais das multiplas enfermidades (fisicas, mentais,
sociais e ambientais) que nos acometem diariamente, o que s6 reforga a necessidade
de incluirmos essas e outras prdticas integrativas nos distintos cendrios educacionais
(incluindo o ambiente académico) e, também, profissionais.

Nesse sentido, a observa¢io dos resultados da pritica de Yoga tem levado algumas
pesquisas a refletir sobre a importincia da inclusio especifica do Yoga nas instituigoes
de formagio de profissionais de sadde (BHAVANANI, 2017; DAYANIDY;
BHAVANANL RAMANATAAN, 2018; KLATT; WEBSTER, 2019; STRAHM;
COHEN; BORG-OLIVIER, 2016). Na India, tem crescido a educacio e os estudos
em Yoga nas universidades, incluindo cursos de bacharelado, mestrado e doutorado
(CHAPPLE, 2020). Nos Estados Unidos, Drew et a/. (2016) avaliaram a inser¢ao
de préticas mente-corpo, incluindo o Yoga, no curriculo do curso de enfermagem e
encontraram que aqueles estudantes que realizaram a pratica conseguiram administrar
melhor o estresse em comparacio com os estudantes que nao realizaram a prética.
Além disso, os autores sugerem que o refor¢o ao longo do curriculo de praticas que
proporcionam o cuidado de si pode aumentar os beneficios aos estudantes, ou seja,
pode ser necessdrio estimular esse tipo de prdtica mais vezes durante o curso para
que o hdbito seja formado, em vez de oferecé-lo apenas em um semestre. Na India,
Dayanidy ez al. (2018) apresentaram alguns relatos de estudantes da drea da sadde que
praticaram Yoga no préprio ambiente académico, ressaltando os beneficios percebidos
ap6s a realizagio de uma sessao de pritica. Dentre as percepcoes relatadas pelos
estudantes, foi afirmado, por exemplo, que “as aulas de Yoga tém sido muito titeis para
reduzir meu estresse e ansiedade; 0 Yoga destina-se ao relaxamento da mente, corpo e alma;

0 Yoga nos alivia tanto do estresse fisico como mental; nos faz sentir livres e energéticos”
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(DAYANIDY ez al., 2018, p. 23, tradugio nossa). No entanto, o desconhecimento
desse tipo de prdtica acaba sendo um obstdculo para que os profissionais usufruam
seus beneficios e o recomendem aos seus pacientes (SULENES ez al., 2015). Se os
estudantes adquirirem esse conhecimento e essa experiéncia ao longo de sua formagao
académica, eles poderdo se tornar profissionais mais aptos a administrar de forma
mais adequada o estresse e cuidar melhor de seus pacientes.

Vale ressaltar a importincia de se aprender atividades de enfrentamento que
sejam adaptdveis ao ambiente profissional. A pritica de Yoga ¢é ficil de ser realizada
em qualquer ambiente (seja no trabalho, em casa ou em outros locais durante as
horas vagas) e pode ser realizada por curto tempo, sendo uma estratégia interessante
para os profissionais de satide, que lutam contra as restri¢oes de tempo e aumento
de demanda no trabalho. Uma pritica simples de medita¢io ou um programa curto
de relaxamento incluindo posturas fisicas e meditacio jé promovem beneficios
significativos (BOSTOCK ez al., 2019; KLATT; STEINBERG; DUCHEMIN,
2015), ajudando a modificar as percepcoes do praticante e sua relagio com
ambientes que podem ser estressantes. E interessante notar que durante a situagio de
isolamento social, muitas iniciativas tém sido realizadas, como o oferecimento on/ine
de préticas de Hatha Yoga e meditagdo em grupo, que podem ser realizadas por
todos e em qualquer ambiente, ajudando cada individuo a administrar da melhor

maneira possivel essa situagdo, adquirindo ou mantendo a sua satide mental e fisica.

Consideracoes finais

Estratégias de enfrentamento de situagbes estressantes vivenciadas por
profissionais da satide e cuidadores em geral sdo essenciais para a qualidade de vida
dessas pessoas e para a oferta de um servigo adequado aos pacientes que buscam
atendimento. A pritica de Yoga parece ser um método importante a ser aprendido
e praticado nesse contexto, por auxiliar no desenvolvimento do individuo de forma
integral, considerando suas dimensoes fisica, mental, emocional e espiritual, trazendo
intimeros beneficios que promovem a satide geral e estimulam uma relagdo melhor
com o outro. Como podemos esperar ou exigir que o profissional da satde lide
adequadamente com as questdes mentais e emocionais de seus pacientes e respectivos
familiares, se ele ndo aprendeu nem praticou métodos que o ajudem a lidar com

as suas préprias questoes? O auxilio eficaz ao outro inicia com o conhecimento e
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a transformagdo de si, com o desenvolvimento interior. Essa transformacio deve
levar em consideragdo todos os aspectos do ser e ndo apenas o aspecto fisico. Vale
lembrar que essas dimensoes nio estio separadas, e sim, relacionadas. Estar bem
mentalmente e emocionalmente ajudard na saide fisica e vice-versa. Portanto,
¢ fundamental que a nogao do cuidar de si de forma holistica seja apreendida e
colocada em prética para otimizar o processo de cuidado do outro. Em tempos de
crise, podemos perceber que essa no¢io assume importincia ainda maior. Sendo
assim, sugere-se que seja direcionada maior atengio para a inclusio de prdticas
como o Yoga na realidade dos ambientes de satde, levando em consideragdo a sua
inser¢do nos curriculos dos cursos de formagao de profissionais de satde do Brasil.
Se esses profissionais aprenderem a praticar o Yoga desde cedo, poderio usufruir seus
beneficios, reduzindo o impacto de ambientes e situagdes estressantes em suas vidas,

e oferecendo um melhor atendimento aos seus pacientes.?
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Notas

! Evidentemente, tal processo de inclusio e acomodagao de uma prética oriental em uma politica piblica
de satde, em um contexto ocidental, nio ocorreu sem que alguns tensionamentos se fizessem presentes,
sobretudo no que diz respeito ao questionamento de seu estatuto cientifico a partir de uma ldgica e visao
de mundo exclusivamente biomédica. A coexisténcia de saberes e perspectivas distintas sobre o corpo e a
satide podem muitas vezes resultar em divergéncias de posicionamento politico, especialmente quando o
que estd em jogo ¢ a disputa por recursos financeiros para a satide publica. A esse respeito, sugerem-se as
leituras dos trabalhos de Toniol (2018) sobre as controvérsias envolvendo o processo de criagao e expansio
da Politica Nacional de Préticas Integrativas e Complementares, e Negreiros (2020), sobre a presenga
especifica das préticas do Yogz e meditagio em uma Unidade Bésica de Satde localizada na cidade de Sao
Paulo. De todo modo, a despeito de quaisquer divergéncias de natureza politica, ideolégica e/ou epistemo-
légica, “é preciso reconhecer o enorme esfor¢o de pesquisadores do pais em comprovar cientificamente os
conhecimentos milenares, no sentido de legitimd-los e inscrevé-los no campo das especialidades médicas

ocidentais” (TELESI JUNIOR, 2016, p. 103).

> P. D. Pantoja e G. R. Chiesa trabalharam igualmente na pesquisa, redagio e revisio do artigo.

Physis: Revista de Satide Coletiva, Rio de Janeiro, v. 32(3), 320308, 2022



| Pdgina 18 de 18

Abstract

Yoga: a key method for caring for oneself and
the other

This essay aims to present reflections on the benefits of
Yoga to caregivers or health professionals, considering
this practice as an effective strategy for coping with
stressful situations that these people experience
regularly, leading to better care of themselves and the
others. To present this proposition, we will initially
resort to some of the historical aspects of Yoga, to clarify
its context of emergence, as well as its development in
the world and in Brazil. Subsequently, we will reflect
on the importance of taking care of oneself for the best
care of the other and, finally, on the benefits of Yoga
for caregivers, in dialogue with the scientific literature.
We believe that the practice of Yoga, that contributes

to the holistic development of the human being, can

be a key method for health professionals to learn to
know themselves better and to better deal with their
difficulties, consequently improving the care that is
offered to others. We suggest that the curricula of
undergraduate healthcare courses in Brazil consider the
inclusion of Yoga, so that these professionals can learn
to use this strategy in their initial training, which would
help in improving their quality of life and that of their

patients.

» Keywords: Yoga. Meditation. Self-care. Caregivers.
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