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Resumo
O Yoga é uma pratica ancestral, universalmente valida e adaptavel a qualquer cultura,
considerado uma modalidade eficaz na formacéo positiva do self e no acesso ao estado de
felicidade. Importa, por isso, a implementacdo de programas de intervencdo com vista ao
desenvolvimento 6timo dos adolescentes. O presente estudo pretende verificar o impacto
de Yoga sobre autoestima, autoconceito, bem-estar psicoldgico e satisfacdo com a vida
em estudantes do ensino secundario. Tratou-se de um estudo de design longitudinal,
quase-experimental, com pré teste, pos teste e grupo de comparacéo, tendo sido aplicado
um programa de Yoga Integral durante sete semanas. Participaram 66 alunos portugueses
(32 —grupo participante; 34 — grupo de comparacao) que frequentam o ensino secundario.
Para a recolha de dados utilizou-se um questionario de autopreenchimento antes e ap6s a
intervencdo, com questbes sociodemograficas, a Rosenberg Self-steem Scale, a Piers-
Harris Children’s Self~-Concept Scale, a Escala de Bem-estar Psicoldgico para Adoles-
centes e a Escala de Satisfacdo com a Vida e efetuou-se uma questédo de resposta aberta
aos estudantes que participaram no programa. Os resultados, pré e pos intervencao, evi-
denciam aumento estatisticamente significativo das dimensdes do autoconceito - satisfa-
cao e felicidade e scores mais elevados da autoestima, bem-estar psicoldgico e satisfacdo
com a vida no grupo que participou no programa. No final da intervengdo 64% dos parti-
cipantes expressaram uma avaliacdo positiva sobre a pratica do Yoga. Conclui-se que a
intervencdo realizada contribuiu para o aumento da satisfacdo e da felicidade dos estu-
dantes do ensino secundario, revelou a eficacia do programa e por isso recomenda-se a

insercdo de Programas de Yoga Integral nos curriculos escolares.

Palavras chave: Yoga, autoestima, autoconceito, bem-estar psicoldgico, satisfagdo

com a vida, estudantes adolescentes



Abstract

Yoga is an ancestral practice, universally valid and adaptable to any culture, considered an
effective modality in the positive formation of the self and access to the state of happiness.
It is important, therefore, to implement intervention programs aimed at the optimal devel-
opment of adolescents. The present study aims to verify the impact of Yoga on self-esteem,
self-concept, psychological well-being and satisfaction with life in secondary school stu-
dents. This was a quasi-experimental, longitudinal, pre-test, post-test, and comparison study
design, with an Integral Yoga program applied for seven weeks. A total of 66 Portuguese
students (32 - participant group, 34 - comparison group) attending secondary classes educa-
tion participated. To collect data, a self-assessment questionnaire was used before and after
the intervention, with sociodemographic questions, Rosenberg Self-esteem Scale, Piers-
Harris Children's Self-Concept Scale, Psychological Wellbeing Scale for Adolescents and
the Life Satisfaction Scale, and a question of open response was made to the students who
participated in the program. The results show a statistically significant increase in self -
concept dimensions - satisfaction and happiness and higher scores on self - esteem, psycho-
logical well - being and life satisfaction in the group that participated in the program. At the
end of the programme, 64% of the participants expressed a positive evaluation about the
practice of Yoga. It was concluded that the programme contributed to increase the satisfac-
tion and happiness of the secondary school students, revealed the efficacy of the programme
and, therefore, shall be recommended the integration of the Integral Yoga Programs into

the educational curriculum of the secondary school.

Keywords: Yoga, self-esteem, self-concept, psychological well-being, satisfaction with

life, adolescent students
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Introducéo

O processo de educacdo € um desafio permanente para a sociedade em geral e 0
individuo em particular. O desenvolvimento do ser humano implica, além da hereditari-
edade fisiobioldgica do individuo, adaptacéo as influéncias do ambiente (Shaffer,

2005). Esta adaptacéo ¢ realizada através do conhecimento adquirido desde 0 momento
do nascimento até ao fim da vida, num processo de educacao continuo, cujo percurso
tem os seus desafios, consoante os ritmos e o0s estadios de desenvolvimento de cada in-
dividuo em parte.

Desde a antiguidade até ao momento hodierno, desenvolveram-se teorias e praticas
com o fim de identificar e ultrapassar estes desafios, ajudando o aperfeicoamento do ser
humano para uma melhor adaptacdo ao meio ambiente, geradora de bem-estar individual e
social. Cada cultura, através das suas tradicGes e seus pensadores, teve e tem 0 seu aporte
no desenvolvimento da compreensao do ser humano. A especificidade da sociedade mo-
derna, com o seu progresso tecnoldgico e facilidade na transmissdo veloz de informacdo,
permite ter uma visdo abrangente e sintética sobre as conquistas valiosas nascidas das ex-
periencias humanas ao longo da historia e das ideias dos grandes pensadores de cada
época, dando a possibilidade de escolher, adaptar e desenvolver aquelas que, ao longo de
tempo, mostraram-se ser universalmente validas e adaptaveis a qualquer cultura. O Yoga
insere-se nesta visdo e é considerado uma modalidade eficaz para a manutencéo da salde e
da harmonia no ser humano, tendo mostrado a sua utilidade ao longo de milhares de anos.
Os seus efeitos estdo cada vez mais estudados no mundo cientifico moderno, procurando-
se 0 uso das suas técnicas acessiveis com o objetivo de aplicar os beneficios da sua pratica
para individuos e sociedade.

Porque a intervencdo Yoga € ancestral e ndo utiliza terminologias ou préaticas que

poderiam ser consideradas religiosas ou inabituais no dominio escolar publico, seria Gtil



observar a vantagem da sua pratica no contexto académico (Rocha, 2011). Sendo um con-
junto de métodos simples, facil de aplicar em grupo, que combina o desenvolvimento so-
matico com o psicoldgico, a pratica das técnicas de Yoga inserida no ambiente educativo
poderia ser uma abordagem alternativa de prevencédo ou tratamento dos problemas com
qual se confrontam os estudantes adolescentes.

O presente estudo procura verificar se a pratica das técnicas de Yoga influencia o
desenvolvimento positivo dos adolescentes, investigando o impacto desta sobre o nivel de
autoestima, autoconceito, bem-estar psicoldgico e satisfacdo com a vida, variaveis que sdo
fortemente corelacionadas com a formacao positiva do self e o alcango do estado de felici-
dade, objetivos assumidos também pela tradi¢do Yoga.

Porque vérias metaanalises (Park, et al, 2014; Serwacki & Cotone, 2012; Silva &
Rosado, 2017) identificaram a necessidade de uma descri¢cdo mais detalhada do Yoga e dos
programas de Yoga realizados como intervencao, além da descricdo breve das variaveis es-
tudadas, neste trabalho procuramos, especialmente nas vertentes tedrica e de descricao do
programa implementado, de descrever melhor o dominio de Yoga. Com este fim, na pri-
meira parte comegamos com uma breve revisdo da literatura sobre as quatro variéveis, co-
relacionadas com a idade de adolescéncia, e uma incurséo sintética no dominio complexo
do yoga, investigando tanto as suas vertentes tradicionais como também os efeitos da sua
aplicacdo no ambiente escolar e na Psicologia de Educacdo. A segunda parte do trabalho é
consagrada a descrigdo da criacdo e implementacdo de um Programa de Yoga Integral
(PY1) aplicado aos estudantes do decimo primeiro e decimo segundo ano de uma escola
publica de ensino secundario, sendo expostos os resultados avaliados e a discusséo sobre

0S mesmaos.



Revisdo teorica
Autoestima, autoconceito, bem-estar psicologico e satisfacdo com a vida

A autoestima é considerada como uma sintese pessoal do individuo quanto ao seu
valor global pessoal, sintese resultada das avaliacGes repetitivas e frequentas das experi-
encias fenomenoldgicas vivenciadas, que tém uma forte predominancia afetiva (Aradujo,
2011; David, 2013; Dias & Fontaine, 2001; Freire & Tavares, 2011; Rosenberg, 1979). O
conceito de autoestima € diferente do de autoconfianca, pois para muitos individuos, a
confianca que podem ultrapassar obstaculos ndo se traduz necessariamente numa perce-
c¢do do sentimento de ser uma pessoa de valor (Rosenberg, 1979).

N&o é simples determinar qual é a origem de autoestima, mas parece que € um
constructo que tem como nucleo bésico a autoaceitacdo e a valorizacdo pessoal que deri-
vam de experiencias precoces (Dias & Fontaine, 2001). Conforme varios autores (Dias &
Fontaine, 2001; Shaffer, 2005), a teoria de modelos de trabalho de Bowlby revela alguns
indicios significativos, pois foi evidenciado que as criancas de apego seguro constroem um
modelo de trabalho positivo do self e dos outros, avaliando-se de modo mais favoravel em
comparagdo com as criangas de apego inseguro. Shaffer (2005), citando pesquisas mais re-
centes do que as do Bowlby (Verschureen et al, 2001, citados por Shaffer, 2005), conclui
que, possivelmente antes da idade de quatro-cinco anos, a crianca ja estabeleceu uma no-
c¢do inicial e significativa de autoestima, que é influenciada por sua experiencia de apego e
pela percecédo das avaliagcOes capacitativas feitas pela familia e professores. Primeiro, a cri-
anca realiza avaliacOes parciais dos varios desempenhos em areas diferentes e s6 depois
realiza uma avaliacdo global das impressdes resultadas destas avaliages parciais. Até aos
sete anos, existe a tendéncia de se colocar positivamente em todos os dominios, mas ja a
partir de cerca oito anos, a autoavaliacdo da crianga comeca a ser circunjacente e seme-

Ihante a avaliacdo que os outros fazem dela.



Segue-se um periodo de estabilidade, em qual o autoconhecimento e a autoestima
dependem em grande parte da percecéo e reacdo dos outros ao comportamento da crianga
(Shaffer, 2005). Este periodo de estabilidade da autoestima deve-se & formagéo do auto-
conceito pela identificacdo com o self e & necessidade da seguranca interpessoal da crianca
(Dias & Fontaine, 2001). Ao longo do desenvolvimento, a autoestima passa para um pro-
cesso de internalizagéo, as percegdes do individuo sobre a sua avalia¢do interna e os pro-
cessos de comparacdo e de avaliacdo interpessoal formando um conjunto que tem uma
grande influencia sobre a autoestima e sobre a atitude, positiva ou negativa, com o self
(Rosenberg, 1979).

A autoestima é construida através da avaliacdo que o individuo faz sobre mesmo,
avaliacdo que, conforme Rosenberg (1979), baseia-se numa compreensédo global sobre ele
préprio, que € desenvolvida atraves de trés fatores principais: a percecdo direta e presente
do eu, as informacGes sobre o self proferidas pelas outras pessoas e 0 modo como o indivi-
duo acha que é visto pelos outros (Araujo, 2011). Ainda mais, a formacéo da autoestima é
um fenémeno complexo e depende ndo sé das estimagdes expressadas pelos outros, das
comparaces sociais, da autoatribuicdo e da autoavaliacdo dos préoprios resultados, mas
também da centralidade e da importancia psicolégica que o individuo confere a estes fené-
menos, a sua concetualizacdo sendo uma soma das associacdes do afeto aos componentes
relacionados com o self e com os aspetos cognitivos (Dias & Fontaine, 2001; Rosenberg,
1979).

A consolidacdo da autoestima depende da evolucédo do self e da constante afetiva e
apreciativa existente na vida do individuo, constancia que alimenta a energia e o entusi-
asmo e com a qual a pessoa se pode relacionar em caso de necessidades (Dias & Fon-

taine, 2001).



A autoestima pode ser consciente, pré-consciente ou inconsciente, apresentando va-
rias funcBes adaptativas e defensivas. O seu processo de formacéo é regularizado por vé-
rios fatores externos e internos, sendo identificados como fatores externos: o constructo so-
cio cultural formado das apreciacdes refletidas pelos outros, as comparagdes sociais, 0 ni-
vel socio econémico e as ocorréncias da vida, e como fatores internos: os processos avalia-
tivos do individuo sobre o efeito das suas a¢bes, 0 impacto psicoldgico que as varias com-
ponentes do autoconceito tém para ele, os fatores desenvolvimentais corelacionados com a
idade, sendo que a autoestima parece aumentar ao longo da adolescéncia e no inicio da
idade adulta (entre treze e vinte trés anos) (Dias & Fontaine, 2001).

Junto com a adolescéncia aparece um aumento de fatores stressores, as transforma-
¢Oes corporais, a mudanca para o ensino medio, a preparacao para 0 ensino superior, 0
aparecimento dos namores, os conflitos entre os pares, as alteracdes nas relagdes familia-
res, etc. (Shaffer, 2005). Nesta fase de desenvolvimento, a autoestima global comeca pas-
sar por um processo de desenvolvimento e de mudanca e, especialmente no fim da adoles-
céncia, estas solicitacOes especificas poderiam perturbar a coesao do self e o bem-estar psi-
coldgico do jovem, a capacidade de lidar com as novas tarefas dependendo principalmente
do historial da formacéo e evolucéo do self e da autoestima (Dias & Fontaine, 2001).

Como um constructo que implica antecipagéo e expectativa pessoal de conseguir
ultrapassar dificuldades e obstaculos e de lidar com acontecimentos futuros, a autoestima
representa nesta idade muito mais do que sumas e combinagdes de raciocinios auto- avali-
ativos especificos e poderia influenciar significativamente a resolucédo das tarefas psicolo-
gicas regulares especificas do fim de adolescéncia e do inicio da idade adulta, nesta fase,
tornando-se fundamentais dois fatores: a consolidacéo da autoestima atraveés de cultivo de

competéncias nos dominios académicos, atléticos, artisticos, sociais e a



consolidacdo do ideal pessoal através de nascimento interno de novos ideais, sejam eles
sociais, emocionais ou cognitivos (Dias & Fontaine, 2001).

A autoestima pode ser um fator de influencia associado quer as perturbagdes como
ansiedade, depressao e agressao (Aradjo, 2011), quer aos indicadores de funcionamento
positivo, como melhor desempenho escolar, facilidade na integragéo social e relagdes com
os pares (Shaffer, 2005), maior satisfagdo com a vida (Freire & Tavares, 2011), estado de
felicidade e de bem-estar em geral (Fernandes, 2007; Freire & Tavares, 2011).

Dos variados problemas fisicos e emocionais com qual os jovens se confrontam
hoje em dia, muitos podem ser associados com uma autoestima global negativa, que po-
deria determinar o aparecimento de comportamentos de risco, como gravidez, abuso de
substancias e suicidio, violéncia e delinquéncia (Emerson, 2012).

A consolidacdo de autoestima é uma das tarefas a cumprir no fim da adolescéncia.
Uma autoestima positiva depende de uma boa avaliacdo interna que é sujeita em grande
parte & formac&o dos modelos internos funcionais, onde o afeto tem um papel essencial. A
capacidade do individuo de avaliar globalmente uma situacdo é um dos fatores determi-
nantes para que uma certa representacéo interna seja ativada numa situacéo especifica. O
desenvolvimento cognitivo do adolescente possibilita o encontro de justificagdes para de-
sempenhos fracos e a implementacdo de estratégias de protecdo da sua autoestima em situ-
acOes temiveis. Desde que o jovem consegue fortalecer a sua internalizacéo e estruturagéo
psicologica, corelacionadas com a estabilidade da autoestima, um nivel elevado de autoes-
tima resulta numa maior coeséo do self e num melhor funcionamento das funges do ego,
como estudar, pensar, observar (Dias & Fontaine, 2001). Neste sentido, um estudo com
uma amostra de 6346 adolescentes, conduzido na Islandia por Kristjansson, Sigfusdottir e
Allegrante (2010) evidencia uma relacao interdependente que existe entre o desempenho

escolar e a autoestima, os resultados



mostrando que a autoestima influencia os resultados escolares e que os resultados escolares
tém uma influencia significante sobre a autoestima.

Embora uma autoestima positiva que se fortalece ao longo da adolescéncia exibe
uma grande estabilidade relativa, contribuindo para o desenvolvimento e o0 ajustamento
psicologicos do individuo, sendo no mesmo tempo, um resultado deles, a autoestima nunca
é definitiva e continua a ser construida ao longo de todo o desenvolvimento humano (Dias
& Fontaine, 2001).

A autoestima pode ser integrada no dominio mais amplo de autoconceito, constitu-
indo uma componente da sua avaliagdo (Araujo, 2011; Fernandes, 2007) e podendo ser de-
finida deste pondo de vista como “a avaliagdao que cada um tem do seu valor como indivi-
duo nos aspetos qualitativos que compdem o autoconceito” (Shaffer, 2005, p. 428).
Enquanto a autoestima refere-se a avaliacdo que o individuo faz relativamente a sua ima-
gem, 0 autoconceito corresponde a sua auto descri¢do (Fernandes, 2012). O autoconceito é
um constructo complexo e multifacetado que cada individuo desenvolve em relagéo é ele
préprio e representa um conjunto dindmico mais amplo de percec¢des de si mesmo adquiri-
das, incluindo carateristicas e atributos particulares que sdo determinados dos aspetos com-
portamentais, cognitivos e afetivos (Araljo, 2011, Fernandes, 2012; Dias & Fontaine,
2001; Shaffer, 2005). A caracteristica multifacetada do autoconceito é dada pelo fato que o
individuo constréi, em funcdo da fase de desenvolvimento em qual se encontra, varias ima-
gens de si proprio (Araujo, 2011). Além dos fatores pessoais, este constructo € influenci-
ado também pelos contextos temporais interpessoais em qual o individuo se encontra
quando realiza a sua auto-observacao, o seu desenvolvimento permitindo ao jovem o co-
nhecimento de si proprio de uma forma mais diferenciada, complexa e abstrata em relagdo

as idades anteriores (Dias & Fontaine, 2001).



Em suma, o autoconceito é determinado por trés componentes importantes: uma
componente avaliativa, que é representada pela autoestima; uma cognitiva, definida pelas
percecOes individuais referentes as proprias capacidades alcancadas ou que o individuo
pretende alcancar e uma componente comportamental, que é formada pelas estratégias de
autorrepresentacdo que o individuo utiliza para transmitir uma imagem positiva de si
(Aradjo, 2011).

Shaffer (2005) descreve cinco etapas no desenvolvimento do autoconceito. No pri-
meiro ano da vida sdo identificadas a diferenciacéo do self do ambiente externo e a emer-
géncia da influencia pessoal(1); entre primeiro e segundo ano emerge o0 autorreconheci-
mento e se desenvolve a definicdo do self (2); entre trés e cinco anos, o0 autoconceito co-
meca a destacar as acgoes, surge a auto avaliacdo e a noc¢ao de autoestima, aparece o self
privativo e a teoria de crenca-desejo, as atribui¢cdes da conquista mostram o desenvolvi-
mento da visdo geral das habilitacdes (3); entre seis e dez anos 0 autoconceito passa a en-
fatizar as caracteristicas da personalidade, a autoestima torne-se equivocada pelas capaci-
dades académicas, fisicas e sociais, as atribuicdes de conquista progridem para uma visao
da habilidade como uma entidade (4); e a partir de onze anos para diante, o autoconceito
reflete os valores de ideologias individuais que se tornam mais abstratos e internalizados, a
amizade e a atracdo romantica tornam-se fatores importantes para a autoestima, a identi-
dade é conquistada no final da adolescéncia ou no comeco da vida adulta (5).

Conforme 0 mesmo autor, o autoconceito desenvolve-se na adolescéncia como um
autorretrato mais psicologico, abstrato e coerente (Shaffer, 2005). Os adolescentes séo ca-
pazes de refletir sobre a propria personalidade e de entender o seu funcionamento, reorga-
nizando e auto concebendo teorias sofisticadas sobre o préprio self (Dias & Fontaine,

2001).



Atendendo ao fato de que as crengas e 0s sentimentos sobre o proprio tém um papel
fundamental na evolucdo dos individuos, o interesse no estudo do self como determinante
principal no desenvolvimento do autoconceito tem vindo a ser aprofundado e continuo ao
longo dos tempos (Pinto et al., 2013). Mas o conceito de self é dificil de descrever.

“O self... é, como toda a realidade ... ndo é conhecedor em sua esséncia ... Podemos

descrever as varias formas coesivas em que o self aparece, podemos demonstrar 0s

varios integrantes que o compdem... e explicar sua génese e funcdes. Podemos fazer
tudo isso, mas ainda ndo conheceremos a esséncia do self como diferenciado das

suas manifestacdes” (Kohut, citado por Siegel, 1996, p. 140).

Varios autores (Kohut, 1971; Pinto et al., 2013) enfatizam que o fator comum das
varias teorias desenvolvidas ao longo do tempo sobre o self é baseado nas interagdes so-
ciais, tendo como determinantes especificos as relacdes precoces estabelecidas com os
cuidadores primarios.

Com o desenvolvimento do pensamento operacional, na adolescéncia ganha-se uma
perspetiva mais abstrata do self em comparacdo com as idades anteriores. Nesta faixa eta-
ria, a descricdo do self é focada sobre estados emocionais e apreciacdes pessoais € inter-
pessoais. Os adolescentes desenvolvem um autoconceito mais diferenciado, reconhecendo
que os seus comportamentos e desempenhos variam ajustando-se com o tempo, e que ndo
sd0 a mesma pessoa em todas as situacdes (Dias & Fontaine, 2001). Este desenvolvimento
é influenciado pelas varias experiéncias vivenciadas nos diferentes contextos de vida, pela
interpretacéo interna dessas mesmas experiéncias e pelo feedback recebido dos referenciais
em relacdo aos seus comportamentos (Araujo, 2011). Eles tornam-se capazes de integrar
essas observacdes separadas numa caracterizacdo abstrata global de si proprio, desenvol-
vendo diferentes autoconceitos em fungéo dos varios papéis sociais que tém para realizar

(Araujo, 2011; Shaffer, 2005). Para a construcao de um self
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consistente e coerente, esta diferenciagéo de variados autoconceitos requer integracéo, or-
ganizacao e estruturagdo, tanto nas percecdes internas como também nos desempenhos ex-
ternos (Araujo, 2011). Os jovens detentores de um self positivo se descrevem de forma
mais positiva nos diferentes dominios do autoconceito, em relagdo aos sujeitos com um self
negativo (Pinto et al, 2013). O autoconceito pode ter um caréater preditivo no que diz res-
peito aos desempenhos do individuo, tanto no da satde fisica, como no das rela¢fes sociais
e no do ambito escolar, por isso pode ser considerado um constructo relevante para o de-
senvolvimento positivo, pois quando o adolescente se desvaloriza, as suas potencialidades
estdo subaproveitadas, prefigurando assim menores expectativas por parte dos outros relati-
vamente ao seu desempenho (Aradjo, 2011).

InvestigacOes em Portugal, dirigidas por Vaz, Serra e Firmino (1986, citados por
Dias & Fontaine, 2001), mostram que o autoconceito positivo é fundamental no ajusta-
mento psicoldgico do individuo. A importancia do autoconceito tem vindo a ser progressi-
vamente salientada no campo da Psicologia da Educacdo, da Psicologia Social ou da Psi-
cologia Clinica (Veiga, 2005). As pesquisas acerca do autoconceito evidenciam importan-
tes estudos e resultados positivos no que diz respeito ao aspeto académico, tendo- se mos-
trada a influéncia determinante que o autoconceito apresenta no desempenho escolar, in-
cluindo aqui ndo sé os resultados académicos, mas também a dinamica interrelacionar e
interpessoal especifica ao ambiente escolar (Aradjo, 2011; Veiga, 2005).

Promover a construcdo do autoconceito implica um desenvolvimento de processos
que permitem a conquista de autonomia por parte do adolescente, aperfeicoando o seu
bem-estar fisico, psicologico e social (Araujo, 2011).

No que diz respeito ao bem-estar, a literatura adota duas abordagens principais: o
bem-estar subjetivo (BES), oriundo da tradicdo de estudos sobre o hedonismo (termo

grego que designa “o prazer”), € 0 bem-estar psicologico (BEP), abordagem influenciada
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pela eudamonia (termo grego designando a felicidade) (Fernandes, Raposo, Bertelli, & Al-
meida, 2011). O hedonismo e o eudaimonismo sdo correlatos da felicidade cujas origens
remetem na antiguidade grega, sendo primeiro descritos por, respetivamente, Aristipo de
Cirene e Aristételes (Fernandes, 2007). Enquanto o hedonismo refere-se na felicidade sub-
jetiva e diz respeito a experiéncia de prazer versus desagrado, enfatizando uma maior satis-
facdo com a vida e as emogdes positivas e agradaveis do que as negativas, o eudaimo-
nismo abrange uma perspetiva mais complexa, focando prioritariamente o funcionamento
psicolégico positivo, que permite a expressdo dos valores humanistas existenciais e o de-
senvolvimento da capacidade de autorrealizacdo (eu daemon = “o eu espiritual” em grego)
(Extremera et al., 2011; Fernandes et al., 2011).

Em termos operacionais, um individuo que apresenta um baixo nivel de afeto ne-
gativo e altos niveis de afeto positivo e satisfagdo com a vida é geralmente interpretado
como uma pessoa com um elevado nivel de BES. Por sua vez, um individuo que desen-
volve o seu verdadeiro potencial, mostrando congruéncia entre 0 cumprimento dos seus
objetivos e o seu self, pode ser interpretado como uma pessoa que apresenta um elevado
nivel de BEP e parece ser mais socidvel e produtivo, bem como mais participativo e me-
Ihor apreciado pelos outros (Aradjo, 2011; Extremera et al., 2011).

O BES apresenta-se como um amortecedor (buffer) de acontecimentos negativos,
que é construido atraves das avaliacOes subjetivas (quer afetivas, quer cognitivas) que 0s
individuos fazem sobre as experiéncias das suas vidas, sendo determinado pelos niveis do
afeto (negativos ou positivos) e pela avaliacdo global positiva da sua vida, sendo esta uma
componente cognitiva que geralmente é designada por satisfacdo com a vida (Aradujo,
2011; Diener & Suh, 2000).

O BEP é um conceito multifuncional que requisita o desenvolvimento positivo das
capacidades que contribuem para o aumento do bem-estar fisico e psicoldgico e representa

o pleno funcionamento das potencialidades de um individuo, envolvendo a sua capacidade
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de pensar e de bom senso (Aratjo, 2011; Fernandes, 2007; Silva, Giordani, & Dell’ Aglio,
2017).

O modelo de BEP foi desenvolvido pelo Carol Ryff e é considerado como o modelo
que melhor sintetiza o ideal eudaiménico, inserindo-o e adaptando-o no contexto sociocul-
tural atual (Fernandes, 2007). Ryff (1989, citado por Araujo, 2011) descreve seis dimen-
sdes do BEP: a aceitacdo de si, as rela¢fes positivas com 0s outros, a autonomia, 0 dominio
do meio, os objetivos na vida e o crescimento pessoal; dimensdoes que abrangem o domi-
nio do autoconceito e aceitagdo dos aspetos do self e dos aspetos positivos do passado, o
interesse e a habilidade do individuo de estabelecer relagdes positivas interpessoais, a auto-
determinacdo de seguir os proprios padrées comportamentais e pensativos, o sentimento de
ter aptidGes para interagir e lidar com o meio, a competéncia de direcionar o comporta-
mento através de objetivos que d&o significado a vida, a procura de novas experiéncias que
propiciem o enriquecimento pessoal e o sentimento de desenvolvimento continuo (Aradjo,
2011, Fernandes, 2017; Silva, 2012). Estas dimensdes representam uma delimitagéo con-
ceitual do BEP, sendo que podem ser subordinadas aos valores, ideais e expectativas das
pessoas, 0 processo sendo realizado de acordo com a promoc¢édo dos fundamentos da satde
mental positiva (Fernandes, 2007).

Na adolescéncia, o bem-estar pode ser considerado como um indicador de qua-
lidade da experiencia de vida hodierna (Fernandes, 2007). Freire, Zenhas, Tavares e
Iglésias (2013) afirmam que, nesta faixa etéria estdo presentes os dois constructos do bem-
estar, BES e BEP, pois as dimensdes psicoldgicas formadoras de significados atribuidos a
experiéncia e aos aspetos internos estruturadores da relagdo com os outros e com 0 mundo
abarcam tanto aspetos heddnicos como eudaimonicos. Os mesmos autores enfatizam que

os adolescentes dao significado as coisas ndo sé pelo prazer imediato e o afeto positivo
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advindas delas, mas igualmente pelos desafios e pelas oportunidades de crescimento e
concretizacdo das metas que dai resultam (Freire et al., 2013).

Devido as suas caracteristicas desenvolvimentais, a presenca do BEP na idade de
adolescéncia é importante, sendo evidenciado que o seu nivel elevado influencia de modo
positivo 0 aumento da autonomia e independéncia, a melhoria nas relagdes interpessoais,
uma maior capacidade de adaptacdo as mudancas fisicas e psicologicas, uma melhor aber-
tura para a expressao emocional e as mudancas cognitivas e sociocognitivas (Bizarro,
1999; Freire et al., 2013). Nesta faixa etaria, 0 BEP tem sido corelacionado com os indica-
dores de funcionamento psicolégico positivo no que diz respeito a formacéo de identidade,
a regulacdo emotiva, a elaboracdo de estratégias eficazes de coping, a facilitacdo da cogni-
¢do, ao estabelecimento dos objetivos pessoais, ao desenvolvimento e definicdo dos tracos
de personalidade, a uma comparacéo social, a espiritualidade, aos acontecimentos de vida
e ao nivel de correlatos neurobiolégicos (Freire et al., 2013).

Manter niveis positivos de bem-estar surge como crucial para a adaptacéo, pois 0s
niveis baixos de bem-estar sdo corelacionados com aspetos negativos a nivel intrapes-
soal e interpessoal, como isolamento, ansiedade, depressao e risco de condutas inade-
quadas (Silva, 2012).

Resultados empiricos ilustram a multiplicidade e a complexidade da relagdo entre o
BEP e as suas consequéncias benéficas para os adolescentes: menores niveis de ansiedade
e depressdo, maior satisfacdo com a vida, adogdo de valores intrinsecos, formacédo de iden-
tidade, motivacéo para sociabilidade, a promog¢édo de comportamentos exploratorios, curio-
sidade e interesse em adquirir conhecimento (Fernandes, 2007; Silva, 2012).

Existe uma multitude de estratégias para obter um maior bem-estar, mas todas
deveriam ter em conta trés fatores importantes: o género, a idade e as circunstancias. As

suas implementacdes dependem das necessidades, valores, recursos e particularidades de
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cada individuo, que podem predispor para 0 uso de uma estratégia ou de outra. Importa que
a estratégia seja adequada, haja interesse genuino e verdadeira motivagdo para conseguir o
bem-estar. Cumprindo estas caracteristicas, as estratégias de implementacdo do bem-estar
tém maiores hipoteses de fazer o individuo sentir-se bem e de o convencer de investir num
esforco continuado e perseverante, aumentando assim a probabilidade de obter sucesso
(Silva, 2012).

Quando se trata da compreensédo da dimensao e do significado da felicidade nos
adolescentes, o estudo dos ambos os constructos, BES e BEP, devem estar presentes
(Freire et al., 2013).

As dimensdes do BEP corelacionam-se positivamente com a satisfagdo com a
vida (SA), vista como componente cognitiva do BES e como percecao subjetiva e avali-
acdo global que o individuo faz da sua qualidade de vida (Aradjo, 2011; Fernandes,
2007; Silva, 2012). A SA desempenha também um papel importante no desenvolvi-
mento positivo (Araujo, 2011).

A SA global define-se como a avalia¢do cognitiva positiva da vida como um todo
(Gaspar, Matos, Ribeiro, & Leal, 2006). Veenhoven (1991) descreve a SA como “o grau
em que o individuo avalia de forma favoravel a qualidade geral da sua vida como um
todo" (p. 3). Conforme este autor, os fatores contribuintes para a formagao da satisfacéo
com a vida sdo complexos e ainda ndo compreendidos por completo, mas a literatura ja
evidencia que a satisfacdo com a vida pode ser concebida através de uma combinacao
complexa do comportamento individual, das carateristicas estaveis do individuo, das
acOes coletivas em qual participa, dos niveis elevados do conhecimento adquirido, das
experiencias sensoriais, do meio ambiente e dos fatores de risco (Veenhoven, 1991). Na
sua vertente de variavel da qualidade de vida, a SA pode ser considerada, juntamente

com indicadores de saude fisica e mental, como parte constituinte dos fatores que
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permitem saber em que medida a pessoa esté a prosperar (Veenhoven ,1996, citado por
Becalli, 2014).

Conforme Silva (2012), a SA é um estado psicolégico resultante da transacéo en-
tre trés aspetos principais: (1) as carateristicas individuais, como personalidade, crengas
pessoais, preferéncias e anseios; (2) o estatuto micro social, que € relacionado ao modo
de envolvéncia com a familia, escola, pares, apoio social e comunitério, e (3) o estatuto
macrossocial, que envolve o rendimento econémico, a cultura em qual esta inserido e as
expectativas de possibilidade de realizacéo (Silva, 2012).

A SA envolve um processo de apreciacao global da sua vida, fundamentado em
critérios préprios e ndo em funcdo dos critérios externos impostos pelo investigador
(Becalli, 2014). Gaspar et al. (2006) identificam o autoconceito como o fator intrapes-
soal mais correlacionado com a SA e a percecdo de felicidade. Neste sentido, a SA
sdo-lhes associados trés aspetos do self: a autoestima, o controlo do ambiente con-
forme os desejos / necessidades e o otimismo face ao futuro (Gaspar et al., 2006).

A SA esté fortemente corelacionada com a forma com a qual o individuo lidera e
assimila a ocorréncia dos episédios de sua vida. Uma gestdo desadequada de eventos
stressantes na area pessoal, social ou cultural pode gerar uma interrup¢do na percecao
do individuo de sentir-se psicologicamente bem, afetar os comportamentos e influenciar
a sua percecdo de saude, trazendo sofrimento pessoal. O ajustamento positivo desta ges-
tdo de fatores stressantes é realizado ao longo do crescimento do individuo, em funcéo
da sua capacidade de experienciar as varias contingéncias da vida, testando e apren-
dendo novas maneiras de lidar com os problemas (Muhlen et al., 2013).

Como componente principal de BES, a SA insere-se na area de prevencdo e ma-
nutencdo de salde e promocéo de qualidade de vida, o que justifica o seu estudo e im-

plementacdo na adolescéncia, sendo que esta faixa etaria se encontre numa das fases
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essenciais para o desenvolvimento positivo do individuo. E importante compreender com
maior precisao quais sdo os fatores que os adolescentes levam em considerac¢do quando
avaliam a sua SA, com o intuito de promover o desenvolvimento positivo (Silva et
al.,2017).

Diener (1984, citado por Silva et al., 2017) considera mais adequado avaliar a SA
tendo em conta a escolha do préprio individuo dos fatores que consideram como impor-
tantes para afetar o seu bem-estar (Silva et al.,2017). Na avaliacdo do bem-estar do ado-
lescente, é relevante prestar maior atencao a experiéncia subjetiva do que as condi¢des de
vida, uma vez que na infancia e adolescéncia, a relacdo entre as condic¢des objetivas e 0
estado psicossocial é imperfeita e que, para conhecer a SA, é essencial recorrer direta-
mente a descri¢do do proprio individuo relativamente ao que sente pela sua vida (Ri-
beiro, 2003, citado por Gaspar et al.,2006).

Além das apreciacdes globais acerca da vida, a SA depende também de satisfacGes
particulares nos diferentes dominios de vida, como salde, profissdo, etc. A representacao
interna individual do sucesso contido em cada dominio da vida é baseada na importancia
que lhe é atribuida pelo individuo, em funcdo dos padrdes a serem cumpridos para que 0
mesmo considere que tem uma «boa vida» (Becalli, 2014). Na adolescéncia, os dominios
que maior afetam a SA sdo 0s mais proximos e contiguos a vida pessoal dos adolescentes
(Silva, 2012).

Como indicador cognitivo de BES, a SA € uma avaliacdo global resultante das
avaliacdes que o jovem realiza nos seus contextos circunjacentes, como familia, escola e
resultados académicos, grau de autonomia, qualidade das relagdes de amizade e romanti-
cas, estatuto socioeconémico, tempo livre, etc. Os adolescentes avaliam o seu estado
atual comparando-o com as expectativas de futuro que almejam. Estas expetativas estdo

expostas tanto as influencias exogéneas, via influéncia familiar, cultural, dos pares,
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dos professores ou mentores, como também enddgenas, representadas pelas convicgdes
pessoais (Silva et al.,2017; Silva, 2012). O valor do nivel de SA resultado destas avalia-
cOes € dado pela discrepancia entre as aspiracdes do adolescente e aquilo que consegue
(Silva, 2012). Quanto menor for a discrepancia entre estes dois fatores, maior sera o ni-
vel de SA (Becalli, 2014), aspeto que vai ao encontro da observacdo que o BES aumenta
a medida que gradualmente se realiza uma aproximacao crescente dos objetivos defini-
dos na vida (Silva, 2012; Silva et al., 2017).

Adolescentes que apresentam elevados indices de satisfacdo com a vida apresentam
melhor ajustamento social, mesmo na presenca de stressores sociais. A literatura evidencia
uma forte relacdo entre estratégias de coping e satisfacdo com a vida; o bom ajustamento, a
autoestima mais elevada e o melhor desempenho escolar sendo associados com as estraté-
gias ativas positivas (Aradjo, 2011; Gaspar et al., 2006; Muhlen et al., 2013).

A presenca de elevados niveis de SA e de afeto positivo pode ter um efeito protetor
relativamente as desordens psicoldgicas e comportamentais nos adolescentes. Os niveis
baixos de SA estdo relacionados com problemas comportamentais, sociais e psicologicos,
enquanto indices elevados de SA podem ter uma influéncia positiva sobre o desempenho
escolar, autoeficacia, resisténcia ao stress, autoestima e extroversao, e encorajamento nos

jovens em procurar estimulos para crescer e se desenvolver (Aradjo, 2011).

Adolescéncia: correlatos entre autoestima, autoconceito, BEP e a SA

N&o s6 0 bom senso comum, mas também a literatura cientifica revela as alteragdes
profundas que o ser humano experimenta no periodo da adolescéncia. A saude nesta faixa
etaria implica muito mais de que a satde do corpo fisico, pois & neste periodo que o indivi-
duo assenta as bases dos recursos pessoais, desenvolvendo-os e fortalecendo-os em funcéo
da sua capacidade de perceber e contextualizar as realidades presentes e futuras. E através

das alteracfes que ocorrem neste periodo que se esclarecem o autoconceito e a



18

autoestima e se criam e alimentam as expectativas alistadas a satisfacdo com a vida e ao
bem-estar. Além das referéncias genéticas e das circunstancias da vida, a qualidade dos
contextos educativos pode favorecer ou ndo a construgdo de um estilo de vida saudavel

com tendéncias para se prologar na idade adulta (Carvalho, 2011).

Segundo Shaffer (2005), é no fim de adolescéncia que se conquista a identidade,
pois nesta idade os valores e as ideologias individuais tornam-se mais abstratas e refletem-
se no autoconceito, esclarecendo, ou ndo, a percegdo sobre si mesmo, sobre as suas carac-
teristicas e os seus atributos particulares, dando a possibilidade ao individuo de avaliar o
valor dos seus aspetos qualitativos e de criar a autoestima.

Varios autores (Baumeister, Campbell, Krueger, & VVohs, 2003; Diener & Diener,
1995) identificam uma ligacao significativa entre a autoestima e o bem-estar, especial-
mente nos paises com uma cultura individualista em comparacdo com as comunidades de
cultura coletivista. Como ja precisado, a adolescéncia é caracterizada por fortes mudancas
ao nivel afetivo e cognitivo, portanto, torna-se importante o estudo da regulagdo emocional
e da autoestima no contexto desta faixa etaria (Freire & Tavares, 2011). Muitos dos proble-
mas com 0s quais se confrontam os adolescentes hoje em dia podem ser associados com a
autoestima, que se revela ser uma variavel importante na promoc¢édo do bem-estar dos ado-
lescentes, assumindo-se como elemento importante no processo de educagdo (Emerson,
2012; Freire & Tavares, 2011), a investigacéo evidenciando que o sucesso escolar pode ser
influenciado pelo grau de autoestima do individuo (Kristjansson et al., 2010). Além da cor-
respondéncia do baixo nivel de autoestima com o crime e violéncia (Lopez, 1992) ou com
a gravidez na adolescéncia (Crockenberg & Soby, 1989), a Associacdo Americana para
Autoestima (NASE, citada por Emerson, 2012) correlaciona positivamente o nivel de auto-

estima com o sucesso escolar.
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Muitas pesquisas realgam a importancia do contexto escolar na vida dos adoles-
centes e na relagdo que existe entre motivacdo académica, o rendimento escolar e o gos-
tar da escola com o autoconceito e o bem-estar dos adolescentes e foram evidenciadas
correlagOes positivas entre estas variaveis. Varios estudos confirmaram a associagdo po-
sitiva entre a satisfag@o escolar e a atitude perante a vida, a autoestima, o desenvolvi-
mento benefico do autoconceito e da autoeficacia, identificando niveis mais elevados de
bem-estar e de felicidade (Huebner, 1991; Huebner & McCullough, 2000; Joronen, 2005;
Karatzias, Power, Flemming, Lennan, & Swanson, 2002; Matos & Carvalhosa, 2001;
Natvig, Albrektsen, & Qvarnstrgm, 2003).

Pode se observar que a interdependéncia das influéncias destas variaveis é reci-
proca, com cada uma podendo ter um caréater determinante ou influenciador nas outras.
Assim, Katja, Paivi, Terttu e Pekka (2002) observaram, numa pesquisa com 245 alunos
do ensino secundario finlandés (idades entre 12 e 17 anos), que a satisfacdo escolar dos
alunos € influenciada pela atitude para com a vida, pela autoestima e pelos niveis do bem-
estar, sendo que o desenvolvimento positivo destas variaveis pode determinar a auséncia
dos estados depressivos, uma melhor relagdo com os pais e 0s pares e um decréscimo das
doencas e queixas sintomaticas.

Em Portugal, um estudo realizado por Fernandes, Raposo, Bertelli e Almeida
(2011), com uma amostra de 698 adolescentes (381 raparigas e 317 rapazes) cujas idades
encontram-se compreendidas entre os 12 e os 18 anos, verificou que a satisfacdo com a
escola é relacionada positivamente com o bem-estar psicologico e tem um efeito benéfico
moderado sobre o bem-estar global dos estudantes.

Uma outra investigacdo desenvolvida por Freire e Tavares (2011), numa mostra de
216 adolescentes portugueses (168 sexo feminino e 68 sexo masculino), com idades entre

15 e 19 anos evidencia a existéncia, também na adolescéncia, de uma forte conjugacéo
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consistente e positiva entre a satisfagdo com a vida e a autoestima. Neste sentido, Freire e
Tavares (2011, p. 187) acrescentam o seguinte:
“Esse resultado e interessante, pois a autoestima parece associar-se mais a

uma medida de bem-estar subjetivo (satisfacdo com a vida) do que psicoldgico, o

que pode estar relacionado com a prépria definigdo e conceitualiza¢do dos cons-

tructos. A autoestima, como avaliagdo do self, e a satisfagdo com a vida, como ava-

liacdo da vida no seu todo, parecem ter em comum um componente valorativo e

emocional: gostar de si ou da vida que tem”.

Os mesmos autores concluiram que a autoestima, como variavel importante na
promocao do bem-estar dos adolescentes, representa um elemento fundamental na in-
tervencdo clinica positiva e preventiva (Freire & Tavares, 2011).

Apesar de fato de a conceptualizacdo da adolescéncia diferir de abordagem para
abordagem, todas elas descrevem a autonomia como tarefa desenvolvimental mais im-

portante nesta faixa etaria (Fernandes, 2012).

“No final da adolescéncia consolida-se a identidade (Erikson) e o Self
(Kohut). Por isso sdo fundamentais: a capacidade de se projetar realisticamente no
futuro (Erikson e Kohut), a consolidacdo da autoestima (Erikson e Kohut), o de-
senvolvimento da iniciativa e da experimentacdo (Erikson), a capacidade de com-
peticdo, a capacidade de assumir responsabilidades, (Erikson e Sullivan) a inter-
nalizacdo de um sistema pessoal de valores (Erikson, Kohut e Wolf) (...)” Dias e

Fontaine (2001) p. 139

As tarefas psicoldgicas normativas que caraterizam o fim da adolescéncia e o inicio
da idade adulta incluem como fatores relevantes a separagéo da tutela parental, a constru-

¢ao de autonomia, a aptidao de estabelecer relagdes amorosas e a estabilizacdo da
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Autoestima, sendo dependentes dos processos socio cognitivos e da assimilagdo de for-
mas mais complexas e organizadas de conhecimento de si proprio (Dias & Fontaine,
2011).

O adolescente pode ser visto como um sujeito ativo, produtor e beneficiario do seu
desenvolvimento, que se realiza na interagdo com o contexto. E importante de salientar que
a adolescéncia, apesar de ser um periodo de grandes mudancas e fatores de risco, também é
um periodo de oportunidades, que poderiam permitir a estabilidade emocional e promover

0 bem-estar psicoldgico (Fernandes, 2012).

Yoga: historico e filosofia

Desenvolvido na India, Yoga faz parte da filosofia indiana, sendo um dos seus seis
sistemas ortodoxos (lyengar, 1966). As suas origens remetem nos tempos pre-arianos, con-
firmadas pelas figuras de argila encontradas em Moenjo Daro e Harappa (Souto, 2009).

Yoga é dificil de definir numa unica frase. O termo yoga deriva da raiz sanscrito
yuj, que tem varios significados:” ligar”, “manter unido”, “por sob o mesmo jugo”, “fusio-
nar”, “direcionar ¢ concentrar a atengao”, “utilizar”, “aplicar”, yuj sendo a mesma raiz de
onde provém o latim hungere, jugum e o inglés yoke (Chopra & Simon, 2004; Eliade,
1962, lyengar, 1966). A palavra yoga significa também “unido” ou “comunhao” e refere-
Se na unido entre a mente e 0 corpo, na conexao consciente entre o self individual e o self
universal, designando para este fim a pratica de técnicas de ascese e métodos de medita-
cao (Eliade, 1962; David, 2013). Os dicionarios online portugueses Porto Editora e Pribe-
ram, como também o Portal da Lingua Portuguesa, consagram dois termos de género mas-
culinos: ioga e/ou yoga. Nesta exposi¢cdo empregaremos o termo tradicional Yoga e ndo a
adaptacao portuguesa ioga, tendo em conta que também vamos utilizar e descrever ao
longo deste trabalho 0s nomes sanscritos das técnicas utilizadas.

O Yoga tem como objetivo de alcancar a felicidade através de harmonia conseguida

entre 0 corpo, a mente e o espirito. A sua pratica equilibra, purifica e fortalece o ser
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humano, procurando o aperfeicoamento da saude e do controle mental, a realizacéo do self,
0 encontro da paz interior e a integracdo equilibrada do individuo no mundo e no universo
(Chopra & Simon, 2004; Vishnu-Devananda, 1960). A sua finalidade é de alcancar a cons-
ciéncia da unidade e das interdependéncias dos fendmenos, transcendendo o conceito do
“eu” separado numa unido identificadora do individuo com uma consciéncia universal (Ca-
pra, 1975). Para conseguir tal alvo, as praticas do Yoga treinam o corpo e a mente (Souto,
2009). Varias posturas fisicas e técnicas de respiracdo e meditacdo ajudam o praticante na
purificacdo do seu corpo, construindo os fundamentos basicos que permitem a concentra-
cdo e a capacidade de se manter organizado em todas as circunstancias, mantendo o foco
sobre os aspetos que necessitam concentracdo (David, 2013).

O primeiro tratado escrito, Yoga Sutras (O fio de Yoga), de Patanjali, é conside-
rado o texto classico fundamental do sistema Yoga. Eliade (1962) aufere que a sua origem
temporal é controveérsia, varios autores identificando-a como sendo no seculo Il a. C, ou
no seculo Il a. C. ou até mesmo no séc. V da nossa era. Seja como for, as técnicas expos-
tas neste tratado tém uma antiguidade consideravel, pois Patanjali reteve na sua compila-
cdo as praticas cuja eficacia e efeitos ja haviam sido comprovadas empiricamente muitos
seculos antes da sua compilagdo escrita (Eliade, 1962).

Os primeiros trés aforismos do Yoga Sutras do Patanjali afirmam:

“1. Agora iniciamos a exposi¢do da disciplina Yoga. 2. Yoga é a cessagdo das
modificagdes da mente. 3. Entdo o Observador permanece nele mesmo ” (Patanjali, s.d.).

As modifica¢Oes da nossa mente criam as nossas tendéncias de fragmentar o mundo
percetivel e de percecionarmos a nos proprios como “eu’ -s implantados, observadores ex-
ternos do mundo em qual vivemos (Capra, 1975). Através da disciplina Yoga, estas flutua-
¢cOes mentais podem ser paradas, Yoga sendo de fato um sistema de técnicas coerentes, co-

extensiveis & experiencia humana, com a ténica focada no esforgo do homem
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(yuj ou “por sob 0 mesmo jugo”) ¢ na sua autodisciplina, tendo o objetivo de eliminar a
ignorancia e obter a concentracdo e a unidade do espirito (Eliade, 1962).

A tradigdo filosofica do Yoga divide a sua disciplina em oito meios principais. Em
Yoga Sutras, Patanjali (s.d.) descreve esses meios como 0s oito membros ou estadios de
Yoga (ashtanga Yoga — os oito membros do yoga). Eles séo:

1. Yama — 0s mandamentos morais universais, que integram harmoniosamente o ser
humano no ambiente e na sociedade. S&o em nimero de cinco e incluem: (1) ahimsa (a ndo
violéncia), (2) satya (dizer e respeitar sempre a verdade), (3) asteya (0 nédo roubo), (4)
brahmacharya (a continéncia sexual), (5) aparigraha (a modéstia ou a ndo acumulacao do
que nado é necessario);

2. Niyama — os mandamentos éticos individuais, que se referem na organizacgao har-
moniosa da vida interior. Respeitados e praticados no dia a dia, disciplinam e purificam a
conduta interior do individuo. S&o também cinco e implicam: (1) saucha (a purificacdo), (2)
santosha (o contentamento), (3) tapas (a austeridade), (4) svadhyaya (o estudo atento e sis-
témico dos livros e textos espirituais), (5) ishvarapranidhana (a adoracao do Divino);

3. Asana - a postura fisica yoga;

4. Pranayama - o controlo ritmico da respiragéo;

5. Pratyahara - a interiorizagéo, a orientacdo da mente para o interior do ser, que tem
como resultado a dominacao dos sentidos e a cessa¢do da influencia dos objetos exteriores;

6. Dharana - a concentragdo;

7. Dhyana - a meditagéo;

8. Samadbhi - o estado de supraconsciéncia alcangado através de meditacdo pro-
funda, no qual o sujeito (o praticante Yoga que medita) se torna uma com o objeto da

sua meditacdo (Paramatman ou a Consciéncia Universal).
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Yama e Niyama controlam as paixdes e emocGes e mantém o ser em harmonia com
0 meio ambiente, com a sociedade e com ele préprio. As asanas mantém o corpo saudavel
e forte, em sincronicidade com os ritmos da natureza. Finalmente, o praticante conquista o
corpo e o torna um veiculo adequado para a sua alma. As trés primeiras etapas sao consi-
deradas praticas externas (bahiranga sadhand). Os préximos dois estadios, Pranayama e
Pratyahara, ensinam o praticante como regular a respiracdo e assim controlar a mente,
aprendendo como libertar os sentidos do dominio dos objetos dos desejos. Estes dois esta-
dios do Yoga séo conhecidos como as a¢Oes internas (antaranga sadhana).

Dharana, Dhyana e Samadhi levam o praticante para o interior do seu ser e 0 conduzem
para o conhecimento do Self, 0 “Eu” interior (Atman). Estes ultimos trés estadios mantém o
ser em harmonia consigo mesmo e com o inteiro Universo e sdo chamados “a busca da ori-
gem espiritual” (antaratma sadhana) (lyengar, 1966).

Existe uma grande variedade de tipos de Yoga, mas todas fundamentam-se no
treino do corpo e da mente e tém como elementos comuns: asana (a postura), pranayama
(as técnicas de respiracdo), dharana (a concentracdo), dhyiana (a meditacdo) e samadhi (o
éxtase mistico). Alem dos seus fins espirituais, 0 Yoga é também orientado para os bene-
ficios fisicos, pois a sua filosofia vé o ser humano como um tudo holistico em qual se uni-
ficam harmoniosamente o corpo, a mente e o espirito (Pinto, Deutsch, et al., 2013).

Conforme a tradicdo Yoga o corpo humano € um miniuniverso por si proprio (lyen-
gar, 1966). Além da estrutura fisico — anatomica, os tratados de yoga, como Hatha
YogaPradipika, Goraksha Samhita, Gheranda Samhita, descrevem uma estrutura energética
subtil do corpo, que esta intimamente ligada com a construcao fisica e que inclui vortices
ou centros de energia (chakras) e uma rede muito complexa de inimeros canais extrema-
mente finos (nadis), que fluem por todo o corpo, distribuindo a energia vital (prana)

(Souto, 2009).
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O termo nadi deriva da raiz sanscrita nad que significa “movimento”. A energia
vital entra no corpo através de dois nadis principais situados no lado esquerdo e direito da
coluna vertebral, chamados Pingala e respetivamente Ida que comegam nas narinas direita
e esquerda e movem-se em espiral, a volta da coluna vertebral, até a sua base. Entre eles,
dentro da coluna vertebral, no canal anatbmico canalis centralis, se encontra Susumna, 0
nadi principal da toda estrutura energética, através de qual circula o fluxo principal de
energia nervosa. Estes trés canais se cruzem uns com 0s outros em sete juncdes principais,
que sdo chamadas chakras ou rodas. Os sete chakras principais séo distribuidos ao longo
da coluna vertebral, tendo o ponto de origem no nadi principal, Susumna nadi.

No corpo fisico, as chakras podem ser associadas com plexos nervosos (“nés” ,
onde Varios nervos, vasos sanguineos e vasos linfaticos se entrelacam) e glandulas endé-
crinas. Sao considerados tanto como espacgos de armazenamento das energias vitais como
também centros de desenvolvimento da consciéncia (Shivananda, 1935). Nos niveis mais
subtis, estes sete centros energéticos podem ser vistos como sistemas vibratorios que emi-
tem e recebem energia através de varios comprimentos de onda, sintonizando o ser hu-
mano com as energias especificas do Macrocosmos (Capra, 1975).

Os principais chakras séo:

1. Muladhara Chakra (mula significa “raiz”, “causa”, “fonte”, “adesao” e adhara
“suporte” ou “parte vital”) ¢ situado no plexo coccigeo e tradicionalmente esta corelacio-
nado com a estabilidade, os impulsos instintivos da sobrevivéncia e 0 cumprimento das
necessidades basicas (Brown, 2003; lyengar, 1966). No corpo fisico, a sua energia coor-
dena a funcdo excretoria, governa a regiao do anus, o intestino grosso e o sistema esquele-
tico. O sentido associado é o olfato (Shivananda, 1935).

2. Svadhisthana Chakra (sva significa “forga vital” e adhisthana “assento” ou

“morada”) ¢ situado no plexo pélvico e tradicionalmente correlacionado com os lagos
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emocionais, a criatividade e a sexualidade (Brown, 2003; lyengar, 1966). No corpo fisico,
a sua energia coordena a fungéo reprodutora, governa o0s 0rgaos genitais, 0s rins € o sis-
tema linfatico. O sentido associado é o sabor (Shivananda, 1935).

3. Manipura Chakra (manipura significa “umbigo”) encontre-se no Plexo Solar e é
relacionado com o poder, a consciencializagéo da individualidade, o0 ego, a acdo e a vontade
(Brown, 2003; lyengar, 1966). No corpo fisico, a sua energia coordena a funcéo locomotora,
governa os 6rgaos digestivos e os olhos. O sentido associado € a vista (Shivananda, 1935).

4. Anahata Chakra (anahata significa “coragdo”) é disposto no plexo cardiaco ¢ o
seu desenvolvimento harmonioso é responsavel pelos estados de alegria, calma, amor in-
condicional e compaixdo (Brown, 2003; lyengar, 1966). No corpo fisico, a sua energia
coordena a funcdo respiratdria e circulatoria, governa os pulmdes e o coragdo. O sentido
associado € o tato (Shivananda, 1935).

5. Visuddha Chakra (visuddha significa “puro”) é situado no plexo laringeo- farin-
geal e dinamiza a comunicacao, a autoexpressao e a intuigdo (Brown, 2003; lyengar, 1966).
No corpo fisico, a sua energia coordena a fala, governa as cordas vocais, o aparelho auditivo
e a atividade enddcrina da tiroide e das paratiroides. O sentido associado é a audi¢cdo
(Shivananda, 1935).

6. Ajna Chakra (ajna significa “comando”) localizado no plexo frontal, no centro da
testa. E responsavel pela atividade e controlo mental e é relacionado com a memoria, a
capacidade de concentracdo e o estado de harmonia geral (Brown, 2003; lyengar, 1966). No
corpo fisico, a sua energia coordena a funcdo nervosa do Sistema Nervoso Central, governa
0 cérebro, o sistema neuronal e a atividade da glandula pituitaria. N&o tem sentido associado

(Shivananda, 1935).
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7. Sahajrara Chakra, ou o Lotus de mil pétalas, situado no Plexo Coronal, sendo
relacionado com o estado de felicidade, a iluminacdo e a bem-aventuranga espiritual
(Brown, 2003; lyengar, 1966). No corpo fisico governa a atividade da glandula pineal

(Shivananda, 1935).

Efeitos psicossomaticos do Yoga

As primeiras abordagens cientificas sobre o Yoga foram iniciadas na India, em
1924, no Instituto de Kaivalyadhama, em Lonalva, que foi fundado de Swami Kuvalaya-
nanada. Em 1935, a cardiologista francesa Therese Brosse, evidenciou os efeitos da medi-
tacdo através de testes cardioldgicos, sendo a primeira cientista do ocidente que promoveu
a ideia que os efeitos da pratica Yoga podem ser estudados com instrumentos cientificos
(Rocha, 2011).

Desde entdo as pesquisas sobre a relacédo entre a pratica do Yoga e a salde mental
tém crescido constantemente. A maioria desta pesquisa foca sobre a ansiedade e depresséo,
mas o numero de novos estudos sobre a eficacidade do Yoga no tratamento do stress pds-
traumatico, esquizofrenia, perturbacdo obsessivo compulsiva, défice de atencdo e autismo,
cresce surpreendentemente (Khalsa, 2013). Desenvolveu-se um constante interesse para
identificar os mecanismos fisioldgicos que se encontram na base dos efeitos da pratica
Yoga e como estes efeitos podem contribuir por melhorar o desempenho humano em va-
rios dominios: satde, educacéo, trabalho etc.

Um estudo realizado nos 41 estados dos EUA, em 2013, com uma amostra de 1045
praticantes de yoga, evidenciou que as pessoas que praticam Yoga tém a certeza que a sua
pratica melhora o estado de salide, quanto mais a pratica (em anos ou numero de aulas)
maior é esta convic¢do, os efeitos positivos sendo identificados especialmente no aumento
de energia e da felicidade, na harmonizacdo das relagdes sociais, na melhoria do sono e na

manutengdo de um peso saudavel (Ross, Friedmann, Bevans, & Thomas, 2013).



28

Uma revisao da literatura realizada de Ross e Thomas (2010) relativamente as pes-
quisas que compararam os efeitos da pratica Yoga com os dos exercicios fisicos em cone-
x&o com a prevencao de varias doengas e com a melhoria de salde, mostra que 0s exerci-
cios do Yoga sdo considerados como um método aceitavel para melhorar e manter a satde
fisica e emocional. Fortes evidéncias sustentem que a pratica Yoga € benéfica para a saude
fisica e mental devido a regulagdo do sistema nervoso simpatico e do eixo cerebral hipota-
lamo-pituitéria—adrenal. Os resultados desta revisdo indicam que os efeitos das interven-
cbes Yoga parecem iguais ou superiores aos dos simples exercicios fisicos em todos os re-
sultados consultados, exceto os que envolvem somente a aptidao fisica, indicando a pra-
tica do Yoga como um método de intervencao eficiente tanto na prevengdo como no trata-

mento de varias perturbacdes psicofisicas.

Yoga e 0 ensino escolar na adolescéncia

A intervencdo Yoga é ancestral e ndo utiliza terminologias ou préaticas que pode-
riam ser consideradas religiosas ou inabituais no contexto escolar publico (Rocha, 2011).
A investigacdo referente aos efeitos do Yoga na escola ainda se encontra no inicio, con-
tudo, ha cada vez mais pesquisas interessadas em estudar o impacto que a pratica Yoga
pode ter no processo educativo e ja existe um corpo de evidéncias que sugerem a sua efica-
cia para o processo de ensino, especialmente no que diz respeito a resolugéo do stress, ao
desenvolvimento da atencdo e memoria e ao estado de bem-estar em geral (Frank, Bose, &
Clonan, 2014)

David (2013) descreve um estudo realizado por Kimsiar (2005, citado por David,
2013) para medir os efeitos do desenvolvimento da capacidade cerebral através do yoga. O
objetivo de pesquisa foi de evidenciar se a terapia através de um programa de Yoga poderia
melhorar a prestacdo dos alunos adolescentes com baixo desempenho académico, proble-

mas de comportamento e de integracao, e baixa autoestima. A amostra foi composta
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por cinquenta e seis alunos que estavam experimentando problemas académicos e proble-
mas comportamentais. Trinta e sete alunos atuaram como grupo de estudo, enquanto deza-
nove serviram como grupo de controlo. O grupo de estudo realizou técnicas de Yoga por
um periodo de um ano letivo, pelo menos duas vezes por semana ou mais, sempre quando
os alunos mostravam estados de cansaco, inquietude ou emocdes negativas. Os resultados
mostraram que os adolescentes estudantes do grupo de estudo apresentaram um aumento
na concentracao, uma melhoria notavel nos comportamentos e um forte aumento na parti-
cipagdo académica, dentro e fora da sala de aula, dezassete estudantes sendo transferidos
para uma secdo académica superior. Os adolescentes estudantes participantes neste pro-
grama completarem tarefas complexas sem frustracdo e muitos destacaram em areas extra-
curriculares, ganhando prémios e sendo notados como contribuintes proeminentes para a
escola (David, 2013).

Uma outra pesquisa realizada com uma amostra de 301 adolescentes estudantes
que implementou um programa de Yoga de sete semanas, com duas aulas por semana,
que incluiu posturas, técnicas de respiracdo e meditacdo, mostrou que os estudantes
que praticaram Yoga tiveram melhores resultados académicas nas trés disciplinas utili-
zadas como teste, nomeadamente matematica, ciéncias e ciéncias sociais (Kauts &
Sharma, 2009).

Partindo do fato que a capacidade dos adolescentes para controlar as respostas
emocionais em situacdes de stress € uma proficiéncia importante para assegurar a saude
mental e o sucesso académico, um estudo realizado por Frank et al. (2014)., numa amostra
de 49 alunos de uma escola alternativa para estudantes de alto risco, que participaram no
programa auxiliar Transformative Life Skills (TLS, Habilidades Transformadores da Vida)
evidencia que a pratica do Yoga ajuda os jovens a desenvolver a capacidade de regularizar

as emoc0es, com efeitos remarcaveis sobre a reducdo da ansiedade, depresséo e o distress
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psicologico global. Os autores sugerem que a pratica Yoga é uma abordagem eficiente para
reduzir o stress emocional e promover o comportamento prossocial.

Se a pratica do Yoga produz efeitos positivos sobre os niveis de satde mental, afeti-
vidade, autoconceito e cognicao, entdo seria uma pratica ideal para introduzir nos progra-
mas académicas dos jovens (Kokinakis, 2011). Contudo, meta analises recentes (Silva &
Rosado, 2017) identificaram pouca investigacdo sobre o impacto que a pratica das técnicas
de Yoga pode ter nos aspetos psicossociais que influenciam o dominio académico e a qua-
lidade da vida na adolescéncia, como o desenvolvimento pessoal, a estabilizacdo do auto-
conceito, 0 bem-estar psicologico, o estado de felicidade, a satisfacdo com a vida, (Ko-
kinakis, 2011; Silva & Rosado, 2017).

Malathi e Damodaran (1999), numa investigacdo que estudou a influéncia da pra-
tica Yoga sobre o desempenho dos estudantes de medicina no periodo dos exames, obser-
varam uma reducao significativa no nimero de relatos de desempenho inadequado e co-
relacionaram esta reducdo com a melhoria de varios parametros como: a melhor sensacédo
de bem-estar e de relaxamento, a diminuicdo da irritabilidade, um acréscimo da atencao e
da capacidade de concentragcdo, uma melhor eficacia e relacionamento interpessoal, auto-
confianca e perspetiva otimista da vida.

Slovacek, Tucker e Pantoja (2003) realizaram um estudo com 405 estudantes e 18
professores de uma escola publica, procurando identificar quais séo os efeitos da pratica
Yoga sobre variaveis especificas ligadas a vida académica, como o desempenho acadé-
mico, a disciplina, a presenca nas aulas, a atitude dos alunos sobre eles proprios (o auto-
conceito) e sobre a escola. Os resultados provaram que as turmas participantes no pro-
grama de Yoga melhoraram o autoconceito, 20% dos participantes manifestando uma

maior autoestima. Foram evidenciadas também, nos alunos que participaram nas aulas de
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Yoga, uma melhoria comportamental, com os estudantes a mostrarem mais disciplina, uma
melhor saude fisica e um maior desempenho académico.

Uma outra pesquisa, conduzida por David (2013) numa mostra de 300 adolescentes
estudantes (150 para o grupo experimental e 150 de individuos para o grupo de controle),
com idades entre 13 e 18 anos, de ambos 0s sexos, que apresentavam um baixo nivel aca-
démico e problemas comportamentais, evidenciou no grupo experimental, depois de uma
analise estatistica inferencial e descritiva, uma grande melhoria do nivel de autoestima em
geral e um gratificante nivel de autoestima académico, uma rela¢do positiva com a escola,
um melhoramento no ajustamento comportamental e uma melhor motivagdo académica
(David, 2013).

Berger, Silver e Stein (2009, citados por Emerson, 2012), avaliaram a influencia da
pratica do Yoga sobre o bem-estar emocional, especificamente a autoestima e a aparéncia
fisica, nos alunos de uma escola secundaria de Bronx, EUA. A amostra foi formada de 71
estudantes (39 no grupo experimental e 32 no de controlo), de 4.° e 5.° ano, predominante-
mente hispanicos. O grupo experimental praticou Yoga durante 3 meses, em sessoes de 1
hora, com a frequéncia de uma vez por semana, enquanto o grupo de controle ndo partici-
pou em outros atividades pos-escolares, menos Yoga. O foco secundario do estudo incluiu
uma "avaliagdo do bem-estar emocional™ que incluia satde fisica, comportamentos negati-
VOS e positivos, relacdo entre concentracdo, relaxamento e equilibrio. Por fim, os alunos
responderam a um questionario qualitativo sobre sua experiéncia de Yoga, que direcio-
nava os comportamentos diretamente (como forga, equilibrio, atencédo, habilidade para se
acalmar, gostar de si mesmo, gostar de aparéncia corporal e sentir, comportamento em
sala de aula, dormir) e indiretamente (obtendo juntamente com outros, comendo alimentos
saudaveis, licao de casa, testes, lidar com desconfortos fisicos, stresse e preocupacoes).

Embora os resultados ndo identificarem diferencgas significativas para
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objetivo principal de autoestima e aparéncia fisica, o estudo evidenciou uma diferenca
significativa na diminuicdo do nimero de comportamentos negativos, o grupo de Yoga
mostrando uma melhoria na conversa na aula e na capacidade de equilibro mental. Uma
das explicacGes dos autores para a diminui¢cdo dos comportamentos negativos € que o0 Yoga
""ensina mecanismos ndo-violentos como estratégias de alivio alternativo” e “desencoraja
a agressdo” (Berger, Silver e Stein, 2009, citados por Emerson, 2012). Os resultados do
inquérito subjetivo do mesmo estudo indicam que os comportamentos diretos melhoraram
em todas as categorias, particularmente para a "capacidade de se acalmar" e "gostar do
corpo”, enquanto 0os comportamentos indiretos permaneceram 0s mesmos para todas as ca-
tegorias, exceto " o stresse e a preocupacgdo”. As respostas qualitativas dos alunos foram
principalmente positivas, com respostas como "o Yoga é muito bom para o corpo, o torna
mais forte” e "eu estou me comportando melhor na aula”. Devido aos resultados positivos
da pesquisa subjetiva, foi sugerido que a Yoga pode ter um papel preventivo e protetor em
relacdo ao bem-estar emocional e fisico das crianc¢as e a diminui¢cdo nos comportamentos
negativos, melhor equilibrio e melhores percecGes de si mesmos (Emerson, 2012).

Um estudo descritivo transversal desenvolvido por Monk-Turner e Turner (2010),
comparou o0s niveis de bem-estar espiritual, a satisfacdo e a felicidade, em estudantes
adolescentes, praticantes e ndo praticantes de Yoga. A amostra foi composta por 196 par-
ticipantes, 122 no grupo de estudo e 74 no grupo de controlo. Os resultados evidenciaram
diferencas significativas entre praticantes de Yoga e ndo praticantes, nos indicadores da
psicologia positiva, os praticantes experienciaram felicidade e espiritualidade saudavel,
com efeito positivo na vida (Monk-Turner & Turner, 2010).

Numa pesquisa experimental, Noggle, Steiner, Minami e Kalsa (2012) avaliaram 0s
efeitos no bem-estar psicossocial de um programa de Yoga aplicado aos 51 adolescentes

estudantes (31 pertencendo ao grupo de estudo e 20 ao de controlo) com a idade media
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de 17,2 anos, durante 10 semanas, com uma frequéncia de 3 aulas por semana. Foi feita
uma comparacéo entre a pratica de Yoga e a atividade fisica em geral. O estudo avaliou 0
bem-estar, a resiliéncia e a atencdo plena, evidenciando que 0 Yoga tem efeitos psicossoci-
ais mais elevados do que que a educacéo fisica regular, na saude e bem-estar, resiliéncia e
atencdo plena, podendo desempenhar um papel de prevengéo. Os resultados da investiga-
cao apresentaram melhoria significativa no bem-estar, nas habilidades basicas da vida e na
comunicacgéo, consequentemente na qualidade de vida, no sentimento de felicidade e ener-

gia (Noggle et al., 2012).

Programas de Yoga introduzidos nos curriculos escolares

Existem varios programas escolares que utilizam a pratica Yoga como auxiliar
eficaz na melhoria do processo de ensino. Em 1973, em Franca, Micheline Flak (PhD),
desenvolveu o programa Research Yogain Education (RYE) - Pesquisa sobre o Yoga ha
Educacao), que se desenvolveu ao nivel internacional. RYE é uma institui¢do pedagogica
gue tem como especificidade o0 uso da pratica Yoga em conjunto com o curriculo escolar
padrdo. As técnicas tradicionais de Yoga sdo adaptadas e incluidas no processo de apren-
dizagem com o fim de desenvolver a concentracdo, atencdo e relaxamento.
Evidenciou-se que os alunos participantes nestas aulas permanecem mais atentos, mais
relaxados e recetivos, mais confiantes e apresentam (junto com os professores), niveis
reduzidos de stress (Flak & Arenaza, 2009).

O programa Transformative Life Skills (TLS, Habilidades Transformadores da
Vida) que é atualmente desenvolvido nos EUA para alunos adolescentes, utiliza posturas
de yoga, técnicas de respiracdo e meditacdo. O programa € extracurricular, as sessdes du-
ram 60 minutos e sdo realizadas duas vezes por semana. Os participantes obtém efeitos

benéficos significativos no que diz respeito a capacidade de controle emocional, a
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resolucédo do stress, a reducdo da violéncia e das tendéncias vingativas, ao desenvol-
vimento de atencdo e memoria e ao estado de bem-estar (Frank et al., 2014).

Get Ready to Learn (GRTL - Preparados para aprender) é um programa de
interveng&o criado por Anne Buckley-Reen com o objetivo de melhorar os resultados fun-
cionais e académicos dos estudantes com deficiéncias (Reen, 2009). A eficacia do pro-
grama foi verificada num estudo realizado de Garg et al. (2013), numa amostra de 51 es-
tudantes do ensino bésico, que apresentavam deficiéncias. O programa foi aplicado diari-
amente, 20 minutes, por um periodo de 16-19 semanas e 0s resultados provaram nos par-
ticipantes uma melhoria significativa na autonomia, na atencao, na capacidade de transi-
¢ao e na autorregulacao.

Numa revisdo sistematica sobre os artigos que descrevem os efeitos de yoga sobre
os adolescentes, Serwacki e Cotone (2012) analisaram 12 artigos que descrevem a imple-
mentacgédo de programas de Yoga na escola, concluindo que estes programas parecem ter
efeitos benéficos para os alunos, contribuindo para a diminuicao da ansiedade e dos com-
portamentos negativos e para a melhoria do autoconceito e do equilibrio emocional.

Embora 0 Yoga seja praticado em cidades do Portugal, consultando a literatura, ndo
foi encontrado até a data de finalizacdo deste programa, nenhuma publicacdo sobre estudos
realizados em Portugal, relativamente a influéncia que a préatica Yoga possa ter na popula-

¢ao adolescente portuguesa, no contexto escolar.

Revisdo sobre as técnicas de Yoga utilizadas neste estudo
No ocidente, a pratica Yoga foca mais nos aspetos fisico-mentais, utilizando-se
preponderantemente a asana (postura yoga), a pranayama (as técnicas de respiracdo), a

dhyana (a concentracdo) e darana (a meditacdo) (Pinto, Deutsch, et al., 2013).
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A asana. A palavra asana ¢ um termo de origem sanscrita. Deriva da raiz “as”
que significa "sentar-se" e € utilizado para nomear as diferentes posturas utilizadas na
pratica yoga. Na sua vertente corporal, a palavra indica postura ou assento, mas huma
acecdo mais alargada, metafisica, o termo denota “estabelecer-se no estado original”
(Souto, 2009).

No yoga, a postura é um trabalho igualmente do corpo e da mente (Souto, 2009). As
técnicas posturais implicam manter o corpo estavel e confortavel em varias posturas, com
resultados benéficos sobre a flexibilidade, a tonicidade, a coordenago neuromuscular, a
circulacdo e os sistemas fisioldgicos (Pinto, Deutsch, et al., 2013). N&o existe asana sem
concentracdo mental dirigida para a observacao dos fendmenos complexos que esta des-
perta dentro do ser, desde o corpo fisico até as mais finas percecdes subtis. O objetivo final
de cada asana é de conduzir o ser que a executa num estado profundo de contemplacédo de
si préprio e da sua relacdo com o Universo do qual faz parte, induzindo assim uma condi-
cao harmoniosa de unidade e provocando transformacdes profundas por todos os niveis
(lyengar, 1966; Oliveira & Winiawerb, 2015).

Patanjali (s.d.), descreve no Yoga Sutras a asana, como sendo a modalidade de se
sentar firme e confortavel numa posicdo, com o objetivo de contemplar (ou meditar), onde
a contemplacdo € a sadhana, o caminho que conduz o ser para a compreensao do Si
(Kuvalayananda, 2008; Vishnu-devananda, 1960). Como mostrado anteriormente, na des-
cricdo dos oito estadios de Yoga, a asana € mencionada como sendo o terceiro nivel a al-
cancar, depois dos cddigos morais e eticos (yama e nyama) e antes das técnicas de respira-
c¢do (pranayama) (lyengar, 1966).

Apesar da ideia original de asana se referir a uma contemplacdo em posicéao sen-

tada por periodos extensos, ao longo do tempo o termo ganhou maior alcance, sendo a
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asana atualmente considerada como uma posic¢ao psicofisica com varios efeitos
psicossomaticos benéficos para a estrutura do ser humano (Oren, 2014).

Na época moderna, o aspeto fisico das asana-s tem sido muito popularizado no
Ocidente. Destituida da sua base filoséfica e espiritual, a asana tornou-se, em muitos ca-
sos, parte das préticas de ginastica, em diversas academias e salas de ginasio. Contudo,
devia ser relembrado que o ponto mais importante numa asana ndo € a elasticidade ou a
capacidade para fazer posturas dificeis, mas o desenvolvimento da aptidao de conscienci-
alizar a relacdo entre a respiragéo, a posic¢ao do corpo e a mente, utilizando-a depois nas
atividades cotidianas e na reagdo positiva em vérias situacdes de vida (lyengar, 1966; Oli-
veira & Winiawerb, 2015).

Sem desprezar os beneficios fisicos das asana-s, € importante mencionar que, para
obter os resultados complexos das mesmas, cada asana deve ser praticada na sua complexi-
dade, englobando, além da sua vertente fisica, também uma concentracédo estavel e conti-
nua sobre 0s aspetos energeéticos, psiquicos e espirituais especificos. Quando as asana-s
sdo experienciadas do ponto de vista fisico, psiquico e energético, o praticante procura a
compreensdo profunda do seu préprio ser em relacdo aos fendmenos universais, como a
ressonancia energética, a influéncia que as energias podem ter sobre o ser humano, valori-
zando assim a importancia da vontade exercitada sobre a imobilidade do corpo e a eficacia
da concentracdo mental sobre a observacéo interior. SO praticada deste modo, uma sesséo
de asana-s desperta e mantém dentro do ser estados benéficos e afasta os que poderiam ter
um efeito perturbante (Kuvalayananda, 2008; Kaminoff & Mathieus, 2012). A tradi¢éo
Yoga prioriza, entre os beneficios da préatica das asana-s, a melhoria do fluxo de energia
vital (prana) que permite o equilibrio entre corpo, emogdes e mente (Kuvalayananda,

2008).
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A ciéncia moderna vem ao encontro das afirmag6es encontradas nos tratados tradici-
onais milenarios de Yoga e demonstra, através de estudos cada vez mais numerosos 0s be-
neficios que as posturas classicas de Yoga trazem para a mente e para o corpo. Varias me-
tanalises (Silva & Rosado, 2017) sobre a prética das posturas de Yoga nas criangas e ado-
lescentes, indicam bons resultados na concentracao, alivio do stress, autoconsciéncia, cons-
ciéncia, autorregulagédo, maturidade comportamental e emocional e autoconfianga na vida
cotidiana. O aumento nas ultimas décadas do interesse cientifico sobre os beneficios das
técnicas de yoga, incluindo aqui a asana, deve-se principalmente a expectativa de que o
Yoga possa acalmar a mente e aumentar a satide geral e o bem-estar em todas as faixas eta-
rias, desde a infancia até a terceira idade (Hagen, &. Nayar, 2014; Lucia, 2014; Oliveira, &
Winiawerb, 2015; Vaibhav, 2016). Os estudos analisados nestas metanalises fornecem evi-
déncias que validam o efeito redutor do Yoga no stresse e consequentemente na diminuicao
dos sintomas de variados tipos de doencas. Este fendmeno é possivel devido a regulacéo do
eixo hipotalamo-hipdéfiso-adrenal e do sistema nervoso simpatico (SNS) que é evidenciada
quando se pratica 0 Yoga (Lucia, 2014).

Como componentes principais do yoga, as asana-s tém efeitos que abrangem todos
os sistemas do corpo. Atuam sobre o sistema nervoso, restaurando o equilibrio entre os
sistemas simpatico e parassimpatico, aumentando assim a capacidade de lidar com os ni-
veis elevados do stress, induzindo um estado de calma interior e de bem-estar (Oliveira, &
Winiawerb, 2015). Em determinadas asana-s, como nas invertidas, o fluxo sanguineo au-
menta ao nivel cerebral, alimentando-o de oxigénio e nutrientes, o que aperfei¢oa o de-
sempenho do hipotadlamo. A glandula pituitaria fica estimulada, o que regula ndo so a ati-
vidade cerebral, mas também o metabolismo enddcrino do corpo inteiro, favorecendo um
melhor controle sobre as emoces e 0s estados de nervosismo (Centro de Yoga Shiva-

nanda Vedanta, 2010; Hagen, &. Nayar, 2014; Vaibhav, 2016). Praticar as asana-s
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desenvolve uma musculatura flexivel, 0ssos e tenddes resistentes, amplitude dos movimen-
tos nas articulacGes, um excelente alinhamento da postura, bem como realiza uma massa-
gem dos 6rgdos internos, conduzindo para o equilibrio das func¢des digestivas e das diver-
sas glandulas internas (Coulter, 2001; Brown, 2003).

Para se manter imdvel numa postura de Yoga por um tempo determinado (minimo
3 minutos), com uma concentra¢do adequada da mente, além de utilizar os musculos es-
queléticos, o corpo exige um esfor¢o suave dos musculos cardiacos e respiratorios, acdo
que garante um aumento da capacidade vital dos pulmdes, da forga do musculo cardiaco e
da irrigacdo cerebral e favorece a concentracdo e a vitalidade. Uma Unica postura de yoga,
quando praticada corretamente, pode trabalhar simultaneamente varios sistemas do corpo
(Centro de Yoga Shivananda Vedanta, 2010).

O segundo capitulo de Geranda Sambhita, cap. 11, sutras 1 e 2, um dos mais
elaborados tratados tradicionais de Hatha Yoga, comega com as sutras seguintes:

“1. Sendo igualmente numerosos 0S tipos de seres vivos no Universo, existem

8.400.000 asana-s descritas por SHIVA.”

2. Destas, 84 s&o as melhores e destas 84, 32 foram encontradas mais eficientes

para as pessoas deste mundo”. p 22

Como ja vimos, séo diversos e inumeros os tipos de asana-s. N&o existe, por en-
quanto, uma codificacdo das asana-s e 0s nomes continuam diferentes em cada linha-
gem. Existiu uma idealizacéo de codificag@o universal das asana-s, incluindo os diver-
sos nomes das técnicas, mas sem estar ainda concluida. Mas, mesmo se a nomenclatura
pode variar de uma escola para outra, os efeitos das posturas sdo iguais e aplicaveis para
qualquer individuo que as pratica de forma correta, independentemente da raca, género,
idade, religido, cultura ou zona geografica (lyengar, 1966).

Pranayama (as técnicas respiratorias)



39

A prética dos exercicios respiratdrios estimula o sistema nervoso autbnomo para a
inibicdo do sistema simpatico e a estimulagdo do parassimpatico, diminui a frequéncia
cardiaca, relaxa o sistema muscular e acalma a mente, favorecendo o controlo dos pensa-
mentos e das emogdes, o desenvolvimento da autoconfianca e a capacidade de resolucéo
de conflitos (Pinto, Deutsch, et al., 2013).

Pranayama é uma das disciplinas mais importantes em todos os tipos de yoga. E a
quarta componente dos oito estadios de Yoga descritos pelo Patanjali (Vishnu-devananda,
1960). Em lingua sénscrita, a palavra prana tem uma gama variada de significados, como
sopro, respiracéo, vida, vitalidade, ar, energia ou forga. Ayama significa comprimento, ex-
pansao, alongamento ou retencdo, portanto o termo pranayama conota a extensao da respi-
racao e o seu controlo (lyengar, 1966). A sua pratica é constituida por uma combinacéo de
padr@es e técnicas de respiracao que incluem profundas respiracdes nas varias regides dos
pulmdes - abdominais, toracicas ou completas, retences do sopro em varios pontos do ci-
clo respiratério, inspiracfes ou expira¢des alternadas em cada narina, etc. (Vishnu-deva-
nanda, 1960; Suchday, Hageman, Fruchter, & Frankel, 2014).

O praticante de pranayama € capaz de controlar o sistema nervoso e consequente-
mente obter o controlo da sua mente e energia vital (Vishnu-devananda, 1960). Quando é
profunda e consciente, a respiragcdo acalma o sistema nervoso, reduzindo o stress através da
estimulacdo da resposta parassimpatica do Sistema Nervoso Central. Este relaxamento
ajuda para tranquilizar a mente e induzir um estado de bem-estar geral (Oren, 2014). Em
funcdo dos objetivos procurados, a pranayama pode ser combinada com asanas ou tecni-
cas de meditagdo, mas mesmo utilizada por si sg, € uma chave para a pratica de yoga. A
pratica conjunta da asana e de pranayama aumenta a capacidade de concentracao, a cons-
ciencializacdo da respiracdo sendo o elo entre as disciplinas mentais e fisicas.

Enquanto a acéo ¢ fisica, a pranayama torna a mente calma, ltcida e firme (Vishnu-
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devananda, 1960). Através das técnicas de pranayama, o corpo torna-se forte e saudavel,
h& um brilho no rosto, a voz torna-se doce e melodiosa, e mente torna-se focada e concen-
trada, estando melhor preparada para concentracdo (dharana) e meditacdo (dhyana) (Shi-
vananda, 1935). Pranayama revitaliza o corpo, estabiliza as emoc¢des e cria uma grande
clareza de espirito (Vishnu-devananda, 1960).

Evidéncias recentes apontam sobre a importancia das técnicas respiratérias de pra-
nayama para a gestdo do stress (Suchday et al., 2014). Um estudo conduzido por Kozasa
(2002) evidencia que os procedimentos de pranayama reduzem significativamente os ni-
veis de ansiedade e depressdao, melhorando no mesmo tempo as sensagdes subjetivas de
bem-estar. Uma prética constante de pranayama desperta a forca espiritual interior e traz
alegria extatica, luz espiritual e paz de espirito (Kuvalayananda, 2008).

Dharana (concentracéo) e Dhyana (a meditagéo)

Em dharana, a mente esta concentrada num unico ponto ou tarefa, num estado de
absorcéo total. A mente tem que estar quieta para atingir este estado de completa absorcao.
Quanto mais a mente permanece nesse estado de foco, mais poderosa se torna a sua capa-
cidade de concentracéo (lyengar, 1966)

A concentracdo € a capacidade de manter, continuamente, o foco de aten¢do num
certo objeto, fendmeno, acédo ou estado. Em termos psicoldgicos, corresponde ao controlo
da atencéo, definido como o processo cognitivo de controlo do foco mental, que se refere a
capacidade de escolher ao que dar atencédo e o que ignorar (Kitson, 1916; Kozasa et al.,
2011; Stella, 1997).

A concentracdo perfeita equivale no Yoga com o estado de quietude imperturbavel.
Através da pratica de técnicas de concentracdo, pretende-se atingir o controlo sobre a

mente, de forma a aumentar a for¢ca mental e a eficiéncia em todas as acdes,
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independentemente da sua natureza fisica, intelectual, mas sobretudo espiritual (Vishnu-
devananda, 1988).

Uma mente focada torna-se uma forca poderosa, que pode influenciar positiva-
mente o seu destino e trazer sucesso a sua vida e a sua pratica de yoga. A experiéncia mi-
lenar provou que um estado de imobilidade fisica do corpo combinado com a diminuicdo
de estimulos externos para os sentidos favorece a aquisi¢do de uma concentragdo pro-
funda. O sistema corpo-mente pode ser comparado a um recipiente (o corpo fisico) com
agua (a mente). Mesmo que, no inicio da observacdo, hajam algumas ondulac¢Ges na super-
ficie da agua, depois de algum tempo desaparecerem e vai permanecer nesse estado se nao
se mexer ou tocar no recipiente. E é por isso que € extremamente importante que, na préa-
tica de técnicas de concentracdo e meditacdo, 0 corpo e assuma uma posicao relaxada e
imével, em qual mantem a coluna direita (Shivananda, 1935).

Realizar a dharana implica técnicas de concentracdo sobre objetos e/ou fendmenos
exteriores como também sobre 0s aspeitos interiores do individuo, induzindo um estado de
BES (Pinto, Deutsch, et al., 2013), o que ja nos introduz no dominio da dhyana, cuja prin-
cipio basico é o desenvolvimento da perce¢do interna (Gomes, 2015). A meditacdo é um
treino mental que envolve atencéo e a capacidade de manter o foco mental concentrado
sobre um determinado objeto que melhora a eficiéncia da atividade cerebral, possivel-
mente através de uma melhor atencéo sustentada e do controlo dos impulsos (Kozasa et
al., 2011).

A mente do praticante € iluminada por dhyana. O seu corpo, a respiracéo, 0s senti-
dos, a mente, a razéo e 0 ego sao integrados no objeto da sua contemplacdo, o Si (Self em
inglés ou Atman, em sanscrito) permanecendo num estado de consciéncia sem qualquer
tipo de qualificacdo (Shivananda, 1935). Quando a mente esta quieta, sem pensamentos ou

desejos, o ser pode observar o "Si". Isso & chamado de "yoga" (fusdo) (lyengar, 1966).
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Podemos controlar a agitagdo mental, concentrando a mente interna ou externa-
mente. Para atingir o estado de absoluta paz e felicidade duradoura, primeiro é importante
saber como acalmar a mente e como despertar a consciéncia além dela. Este é o estado de
meditacdo que transcende todas as limitagGes. Nele ndo existe passado nem futuro, so-
mente a consciéncia do "Eu sou" na eternidade do momento presente (Shivananda, 1935).

No auge da sua meditacdo, o praticante passa para o estado de samadhi, onde o seu
corpo e os sentidos estdo em repouso como se estivesse dormindo e as suas faculdades
mentais e espirituais estdo em alerta como se estivesse acordado, com a consciéncia com-
pletamente desperta. A pessoa no estado de samadhi esté totalmente consciente e alerta.
Nesta meditagdo profunda apenas existe a experiéncia da consciéncia, a verdade e a ale-
gria indiziveis (lyengar, 1966).

Os efeitos cumulativos e especificos da meditacdo sdo evidenciados de varias pes-
quisas atuais (Pinto, Deutsch, et al., 2013) que evidenciam a melhoria da funcgéo cognitiva

(memoria e atencdo) e a diminuicdo dos pensamentos intrusivos

Método

Questdes da investigacao

Tendo em vista a importancia das variaveis descritas na reviso teorica (autoestima,
autoconceito, bem-estar e satisfagdo com a vida dos adolescentes) e a especificidade dos
efeitos da pratica Yoga sobre o desenvolvimento humano, o estudo levanta as seguintes
questdes:
1. Existe relacdo entre a pratica Yoga e 0 aumento da autoestima, autoconceito, o bem-

estar psicologico e satisfacdo com a vida, no caso dos estudantes adolescentes?
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2. Um Programa de Yoga Integral (PY1) inserido nas atividades curriculares da escola,
contribui para aumentar, no caso dos adolescentes portugueses, a autoestima, o auto-
conceito, 0 bem-estar psicoldgico e a satisfacdo com a vida?

Objetivo

Verificar o impacto de Yoga sobre autoestima, autoconceito, bem-estar psicolégico e

satisfagcdo com a vida nos estudantes adolescentes portugueses.

Amostra

Foram escolhidas quatro turmas de 12.° ano e uma turma de 11.° de uma Escola
Secundaria do Funchal. Foram constituidos dois grupos, sendo um de duas turmas de 12.°
conformou o grupo de comparacédo (G1) e o grupo experimental (G2) integrou discentes
das restantes turmas. A amostra inicial foi formada por 87 alunos, 38 no grupo de compa-
racdo e 49 no grupo experimental. No entanto, ocorreu uma perda amostral gerada pela
auséncia de alguns alunos no momento da recolha pds-teste, pelo que a amostra original
ficou reduzida a 66 participantes, 34 do grupo de comparacao e 32 do grupo experimental.
Na figura 1 se apresenta o fluxo de participacdo ao longo de cada fase do desenho quase-
experimental.

O grupo experimental constituido por 23 alunas e 11 alunos com idades entre os 16
e 18 anos (Média = 17.18, DP = 0.63), sendo a maioria de nivel socioeconémico alto
(35.3%) (calculado segundo Miranda & Morais, 1994). O grupo de comparagéo, formado
por 20 alunas e 12 alunos, com idades entre os 16 e 20 anos (Média de 17.53, DP = 0.84),
sendo também a maioria de nivel socioeconémico alto (56.3%). N&o existem diferencas

entre o grupo de comparacgdo e o grupo experimental ao nivel da idade (T(64) = 1.95, p

.056), do género (X?(2) = 0.19, p = 0.797) e do nivel socioecondmico (X3(2) = 3.59, p

.166) (Tabela 1).
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Figura 1. Fluxo dos participantes através de cada etapa do desenho quase-experimental

Total
participantes

Grupos Grupo
Controlo Experimental

Total
analisado

Perdidos

Tabela 1.
Descrigédo da amostra segundo escolaridade, género e nivel socioeconémico
Grupo Controlo Grupo experimental
N =32 N = 34
n % n %
Escolaridade 11 0 0.0 10 29.4
12 32 100 24 70.6
Género Feminino 20 62.5 23 67.6
Masculino 12 375 11 324
Nivel Baixo 5 15.6 11 324
socioeconémico Médio 9 28.1 11 32.4
Alto 18 56.3 12 35.3

Instrumentos

Na auséncia de estudos que apoiem a relacdo entre a pratica de yoga e o funciona-
mento do individuo, recorremos aos instrumentos de avaliacdo psicoldgica usados por
Araljo (2011) para analisar a eficacia de um programa de intervencdo em adolescentes.
Foi aplicada uma bateria de instrumentos adaptados & populacéo adolescente portuguesa, a
qual inclui os seguintes questionarios: formulério de dados sociodemograficos, Escala de
Autoestima de Rosenberg (RSES — Rosenberg Self-Esteem Scale), Escala de Autoconceito
de Piers-Harris (PHCSCS - Piers-Harris Children’s Self- Concept Scale ), Escala de Bem-
estar Psicologico para Adolescentes (EBEPA) e Escala de Satisfagdo com a Vida — adapta-
cdo para a populacédo adolescente portuguesa da Satisfaction With Life Scale (SWLS).

O formulario de dados sociodemograficos foi concebido para oferecer informacoes

sobre a idade, género e nivel socioeconémico.
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Ainda, no momento do pos-teste, de acordo com Freixo (2009), os estudantes
responderam livremente e por escrito a questdo aberta (Senti algumas diferengas comigo
proprio neste intervalo em que pratiquei Yoga nas aulas? Se sim, quais?). Segundo o re-

ferido autor, este instrumento concorre para avaliacdo das opinides dos sujeitos.

Autoestima

A RSES adaptada a populagéo portuguesa por Romano, Negreiros e Martins (2007,
citados por Araujo, 2011), € composta por 10 itens, com conteudos referentes a sentimen-
tos de respeito e aceitacao de si mesmo. A escala apresentou, neste estudo, niveis de con-

sisténcia interna elevados quando avaliada pelo alfa de Cronbach (a = 0.90).

Autoconceito

PHCSCS é um instrumento adaptado a populacdo portuguesa por Veiga (2005).
Este instrumento é organizando em 6 fatores: Aspeto comportamental (AC); Estatuto in-
telectual e escolar (El); Aparéncia e atributos fisicos (AF); Ansiedade (AN); Popularidade
(PO) e Satisfacdo e felicidade (SF) (Aradjo, 2011). Neste estudo, pelo facto de as respos-
tas aos itens serem dicotomicas, foi utilizado o coeficiente de Kuder- Richardson como
medida de confiabilidade (Almeida & Freire, 2008), a escala global apresenta uma consis-
téncia interna muito boa (K-R = 0.90), sendo que os 6 fatores apresentam nivel de fiabili-
dade entre apenas minimamente adequados (K-Rpo = 0.60) e adequados (K-Rar = 0.79)

(Tabela 2).

Tabela 2.

Coeficiente de Kuder-Richardson para cada um dos fatores do PHCSCS

Escala nCitens K-R
Aspeto comportamental (AC) 13 .69
Estatuto intelectual e escolar (El) 13 71
Aparéncia e atributos fisicos (AF); 8 .79
Ansiedade (AN) 8 73
Popularidade (PO) 10 .60
Satisfacao e felicidade (SF) 8 .70

Autoconceito Global 60 .90
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Bem-Estar Psicologico

A EBEPA é uma medida de autorrelato, tendo sido desenvolvida, especificamente
para adolescentes e adaptada a populagéo portuguesa por Bizarro (1999). Esta escala,
composta por 28 itens, subdivide-se em 5 subescalas consideradas constituintes do bem-
estar psicoldgico para individuos com idades entre 12 aos 18 anos. Tanto as escalas como
as subescalas apresentam valores adequados de consisténcia interna, tal como se pode ob-

servar na tabela 3.

Tabela 3.

Alfas de Cronbach para cada um das subescalas do EBEPA
Escala nelitens «a
Ansiedade 6 .82
Cognitiva-Emocional Negativa 6 .84
Cognitiva-Emocional Positiva 6 .89
Apoio Social 6 .90
Percecdo de Competéncias 4 .76
Bem-estar Global 28 .93

Satisfacdo com a vida
A SWLS foi adaptada e traduzida por Neto (1993) a partir do trabalho desenvolvido
por Diener, Emmons, Larsen e Griffin (1985). Atualmente encontra-se adaptada para a po-
pulacdo adolescente portuguesa e pretende medir o nivel de satisfacdo com a vida, parame-
tro incluido no bem-estar subjetivo, sendo composta por 5 itens (Aradjo, 2011). A escala

apresenta, neste estudo, niveis adequados de consisténcia interna (a = 0.84).

Procedimento

Para responder as questfes de pesquisa recorremos a metodologia de investigacdo
guantitativa e uma questdo de resposta aberta, tendo o estudo adotado um carater descri-
tivo, correlacional e exploratorio e inferencial (Coolican, 2009). A investigacdo proposta
tem um design quase experimental. Conforme este design, ndo se pode garantir um grupo
de controlo, mas apenas um grupo de comparagao, aspeto que deve ser tido em conta na

discusséo das diferencas verificadas entre os dois grupos (Almeida & Freire, 2008).
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A investigacdo teve dois momentos de avaliagdo: pré (M1) e pds (M2) aplicagdo do
Programa de Yoga Integral (PY1). O pré-teste e 0 pos-teste permitem analisar a existéncia
ou ndo das eventuais mudancas estimadas pela intervencdo. O tempo inicial proposto para
a realizacdo do PY| foi de 13 semanas, com a frequéncia de uma/duas hora(s) por semana.
Contudo, devido a interrupgdes letivas (Férias de Pascoa), ao decorrer na Madeira da Se-
mana de Desporto Escolar, periodo em que os alunos ndo tém aulas, e ao prazo dos exa-
mes nacionais, que antecipou o fim das aulas para os alunos do 12.°, foi necessario dimi-
nuir o tempo de aplicacdo do PY| para 7 semanas.

Foram realizados os procedimentos necessarios para a aplicacdo do PY1. A Direcéo
da Escola Secundaria do Funchal permitiu a aplicacdo do mesmo nos meses de abril, maio
e junho de 2015. Os pais/encarregados de educacdo dos envolvidos assinaram o formulario
de consentimento informado previamente entregue aos alunos com a idade menor a 18
anos.

Com uma semana antes da aplicacdo do PY1, os alunos da amostra, tanto os do
grupo G1 como os do G2, preencheram a bateria dos testes de avaliagdo sobre a autoes-
tima, autoconceito, bem-estar psicoldgico e satisfacdo com a vida, sendo que estes testes
foram completados de novo no fim da ultima sesséo do programa. Os alunos dispuseram
do tempo adequado para responder aos questionarios, tendo sido assegurado o anonimato
e a confidencialidade dos dados.

A maioria dos alunos (48.5%) participou nas 7 aulas realizadas, tendo participado a
pelo menos 50% das aulas: 30.3% participaram em 6 aulas; 18.2% participaram em 5 au-
las, e 3% participaram em 4 aulas.

Na fase de introducéo dos dados recolhidos foram encontrados valores ausentes
(missings) nalguns itens, especialmente na escala de autoconceito, por falhar no processo

de preenchimento do aluno. Uma forma de obter um conjunto de dados balanceado em vez
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de descartar as unidades que possuem observacdes incompletas é estima-las através da uti-
lizacdo de procedimentos baseados em imputacdo. Imputacdo € uma técnica utilizada em
pesquisas estatisticas ha mais de 50 anos e consiste em prever os valores ausentes com o
fim de completar os dados e entdo analisar o conjunto de dados obtido (valores observados
mais valores imputados), através de métodos estatisticos padréo (Baracho, 2003). Assim,
neste estudo foi utilizada a técnica de imputacdo “Series mean” (Média da série) que per-
muta os valores ausentes com a media da série ou variavel. Ao utilizar as imputacdes obti-
das através da média deve-se levar em consideracao que, embora este método néo altere a
média amostral, ele distorce outros aspetos importantes da distribuicéo.

Como se pode observar na tabela 4, a maioria das escalas apresenta uma distribui-
¢ao normal (segundo os resultados do teste Kolgomorov-Smirnov). Aquelas escalas com
resultados significativos neste teste ndo apresentam valores muito elevados de assimetria e
curtose. Apenas as escalas Aspeto comportamental e Estatuto Intelectual da PHCSCS-2,
avaliadas no segundo momento, apresentam niveis por cima de 1 de curtose, ainda abaixo
dos valores de referéncia indicadores de desvio problematico a normalidade (|sk| > 3 e |kul]
> 7) (Marroco, 2014). Assim, podemos considerar que as variaveis apresentam uma distri-
buicdo semelhante & normal, sendo assim utilizada estatistica paramétrica.

Foi realizada uma analise de variancia (ANOVA) mista (F) para determinar o efeito da
pratica do Yoga nas diferentes variaveis avaliadas. O tratamento dos dados recolhidos foi
submetido a analise estatistica, utilizando o Statistical Package for Social Sciences (SPSS).
Procuramos analisar as variancias mistas bifatoriais (ANOVA Mista) para cada variavel,
verificando trés dimensdes dos resultados, nomeadamente, o efeito principal do momento
(pré e pos-teste), o efeito principal do grupo (experimental e de comparacdo) e a interagdo

entre 0 momento e o grupo (Araujo, 2011). Foi também utilizado o coeficiente de
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correlacdo de Pearson (r) para determinar a relacdo entre a pratica Yoga e o aumento da

autoestima, autoconceito, o bem-estar psicoldgico e satisfacdo com a vida.

Tabela 4.

Resultados do teste de normalidade para as variaveis avaliadas nos dois momentos

Escala Subescala Grupo K-S p Sk Ku
RSES (M1) Autoestima Controlo 123 .200
Experimental 101 .200
PHCSCS-2 (M1) Aspeto Comportamental Controlo .242 .000 -1.05 575
Experimental .213 .001 -1.36 1.91
Estatuto Intelectual Controlo 157 .051
Experimental .184 .006 -0.47 -0.40
Aparéncia e atributos Fisicos  Controlo .148 .080
Experimental 135 .130
Ansiedade Controlo 147 .084
Experimental .156 .041 -0.40 0.01
Popularidade Controlo .155 .056
Experimental 214 .001 -0.54 -0.60
Satisfacdo e Felicidade Controlo 241 .000 -1.11 110
Experimental .276 .000 -1.78 3.36
Autoconceito total Controlo 135 .162
Experimental .140 101
EBEPA (M1) Ansiedade Controlo .162 .038 0.55 -0.40
Experimental 133 .150
Cognitiva-Emocional Controlo .096 .200
Negativa Experimental .154 .044 0.40 0.41
Cognitiva-Emocional Controlo .099 .200
Positiva Experimental .105 .200
Apoio Social Controlo 125 .200
Experimental .150 .056
Percecédo de Competéncia Controlo 123 .200
Experimental 135 133
Bem-Estar Controlo .138 137
Experimental 114 .200
SLWS (M1) Satisfacdo Controlo .186 .008 0.06 -1.45
Experimental 125 .200
RSES (M2) Autoestima Controlo .099 .200
Experimental 141 .092
EBEPA (M2) Ansiedade Controlo .090 .200
Experimental .106 .200
Cognitiva-Emocional Controlo 114 .200
Negativa Experimental 144 .079
Cognitiva-Emocional Controlo 147 .087
Positiva Experimental 123 .200
Apoio Social Controlo .100 .200
Experimental 133 147
Percecéo de Competéncia Controlo .149 .076
Experimental .140 .099
Bem-Estar Controlo 113 .200
Experimental 110 .200
PHCSCS-2 (M2) Aspeto Comportamental Controlo 243 .000 -1.73 4.05
Experimental .235 .000 -1.04 0.13
Ansiedade Controlo 123 .200
Experimental .136 128
Estatuto Intelectual Controlo .160 .042 -1.16 1.22
Experimental .185 .006 -1.75 494
Popularidade Controlo 172 .020 -0.64 -0.66
Experimental .188 .005 -0.69 0.08
Aparéncia Fisica Controlo .160 .043 -0.44 -0.79
Experimental 71 .016 -0.49 -0.40
Satisfacdo e Felicidade Controlo .267 .000 -1.40 2.07
Experimental .348 .000 -1.63 1.92
Autoconceito total Controlo .164 .034 -0.95 1.14
Experimental .109 .200
SLWS (M2) Satisfacdo Controlo .082 .200
Experimental 135 134

Nota. M1 = pré-teste; M2 = pds-teste; K-S = Kolmogorov-Smirnov; Sk = Assimetria; Ku = Curtose; Ncontrolo

=32; NExperimentaI =34
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Foi calculada a diferenca entre os valores obtidos no pds-teste (M2) e o pré-teste
(M1) para cada uma das variaveis avaliadas, sendo calculado o coeficiente de correlagdo de
Pearson (r)com a percentagem de participacao nas aulas de Yoga.

Programa de Yoga Integral (PY1)

O yoga, além da sua complexa vertente filosofico-espiritual, é baseado numa
imensa variedade de técnicas psicossomaticas que tém uma grande gama de efeitos especi-
ficos. Para ser eficaz, qualquer programa de Yoga deve ser realizado em funcédo das suas
finalidades, selecionando e aplicando as técnicas consoante as suas qualidades e os seus
efeitos. No caso deste estudo, a sele¢éo foi realizada tendo em conta o tempo limitado da
aula, a faixa etéria e as variaveis a estudar. Cada aula foi estruturada em quatro fragoes:

(1) o aquecimento, (2) a pratica de posturas (asana) e exercicios de respiragdo (pra-
nayama), (3) a pratica de tecnicas de relaxamento, (4) a préatica de técnicas de con-
centracdo e meditacdo, tendo cada uma a seguinte vertente temporal:

Aquecimento -10 minutos

Posturas de Yoga (asana-s) e técnicas de respiracao (pranayama) - 30 minutos

Relaxamento - 10 minutos

Técnicas de concentracdo e meditacdo -10 minutos

O Aguecimento
a. A atitude mental positiva

Antes de comecar, os alunos foram alertados para a importancia de adotar uma pos-
tura corporal correta e uma atitude mental positiva. O corpo deve encontrar-se numa posi-
¢ao neutra, com a coluna direita, mantendo as suas curvaturas fisiologicas e naturais, 0s
ombros e os bracos relaxados, o peso do corpo sendo igualmente distribuido nas duas plan-
tas dos pés. Os olhos séo fechados, de preferéncia ao longo da toda a pratica. Manter 0s

olhos fechados facilita a observacgéo interior e 0 aumento da capacidade de concentragéo
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e de controlo da mente. Para a faixa etaria dos adolescentes, é provavelmente uma das ta-
refas mais desafiantes, tanto para o educador, que deve motivar os alunos nesse sentido,
como também para os proprios alunos, que muitas vezes nao estdo familiarizados com esta
observacao interior.

Depois, os estudantes foram encaminhados, através da verbalizacéo, para focar a
atencdo, observar o corpo inteiro e identificar e remover qualquer contracdo inutil.
Seguidamente, o foco da atencéo foi dirigido sobre a mente, procurando eliminar qualquer
pensamento secundario. O ser inteiro se orienta para o0s aspetos benéficos do Universo,
para tudo o que é bom, positivo, lindo, superior, verdadeiro e valioso.

b. Os exercicios de aquecimento

Todas as sessdes de Yoga comecaram com uma série de exercicios de aquecimento.
O intuito destes exercicios foi de preparar o corpo fisico para a execucdo das asana-s e
pranayama, diminuindo o risco de lesdes e facilitando a pratica das mesmas. Este tipo de
aquecimento aumenta a temperatura dos masculos, irriga as articulagdes, proporcionando
mais alongamento e flexibilidade muscular, torna a resposta muscular mais rapida e mais
precisa, prepara psicologicamente, proporcionando uma boa motivacdo para a pratica, au-
menta a eficiéncia dos trajetos neuromusculares, apressando os sinais transmitidos pelo
cérebro aos musculos e estimula a consciencializacdo do todo o ser (Coulter, 2001; Ka-
minoff & Mathieus, 2012).

Durante o aquecimento, os alunos foram ensinados de realizar os movimentos de
maneira fluida e suave, sem forcar nem alongar demasiado o corpo; adotar padrdes corre-
tos de respiracéo; e de manter a coluna vertebral numa posicao neutra, identificando e eli-
minando tensdes desnecessarias. Por todas as sessdes do PY1 foi utilizada a mesma se-

quéncia de exercicios de aquecimento, que inclui rotac6es da cabeca, torcimento do
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pescoco, oscilacdo da cabeca, flexdo lateral da coluna vertebral, alongamento da coluna,
massagem infra esternal.
c. A Saudacéo ao Sol (Soorya Namaskar)

Soorya Namaskar € uma adi¢do valiosa para o conjunto de exercicios de aqueci-
mento que deve preceder qualquer sessdo de yoga. E uma sequéncia graciosa de doze po-
sicdes realizadas como um exercicio continuo. Cada postura contrapde a anterior, alon-
gando o corpo de uma maneira equilibrada e expandindo e contraindo alternadamente o
peito, de forma a regular a respiragdo. Sempre que o corpo é inclinado para a frente, a
contracdo do abdémen e do diafragma fazem expulsar o ar. Quando o corpo € alongado
para trés, o peito expande e uma inspiracdo profunda surge automaticamente. Para tirar o
maximo partido dos beneficios desta sequéncia, os alunos aprendem a sincronizar a respi-
racdo com a mudanca de posi¢do, mantendo os movimentos ligados entre si de forma flu-
ida. Soorya Namaskar aquece, alonga e prepara o corpo para as asana-s, diminuindo o
risco de lesbes. Exercita levemente as pernas e 0s bragos e aumenta a flexibilidade da co-
luna vertebral e das articulagdes. Esta sequéncia recarrega o plexo solar, estimula o sis-
tema cardiovascular e amplifica a capacidade respiratoria. A préatica regular desta sequén-
cia melhora a mobilidade, o estado de alerta, a agilidade e a velocidade, ao mesmo tempo
que desenvolve a forca de vontade e a forca fisica. O cérebro torna-se ativo e revitalizado,
0 que amplia a capacidade de concentragdo mental.

Uma serie de Soorya Namaskar (Anexo 1V) é composta por duas sequéncias, a pri-
meira a comegar com o pe direito nas posicoes 4 e 9, e a segunda com o pé esquerdo. A po-
sicdo inicial e a final s&o idénticas e todos os movimentos devem ser feitos com uma con-
centracdo continua e adequada. O ciclo de posturas pode ser repetido 4 - 12 vezes numa
sessdo, dependendo do tempo disponivel e da energia do praticante. No PY| aplicado neste

estudo realizamos s6 duas series em cada sessdo, devido ao tempo limitado de uma aula (1
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hora). Os alunos realizaram as séries em conjunto, sendo o ritmo liderado pelo
interveniente.

A prética de asana-s e de pranayama
a. As Asana-s

Todas as posturas de Yoga tiveram de ser executadas com uma concentragdo espe-
cifica, conforme descrito no Anexo V. Para criar o PY | aplicado nesta pesquisa, as postu-
ras foram selecionadas em funcéo de trés critérios: a posi¢ao do corpo, que pode ser de
trés tipos: posicao em pé, posicdo sentado no chéo e posi¢édo deitado ao chdo; o0 movi-
mento da coluna vertebral (flexdo para frente, flexdo lateral, extenséo, tor¢éo e alonga-
mento vertical) (tabela 5) e os efeitos psicossomaticos resultados da dinamizacéo dos sete
plexos nervosos, chakras, descritos na revisao tedrica, enfatizando os que pressuposta-
mente se encontram em direita relacdo com as variaveis a estudar: o bem estar, a autoes-
tima, o autoconceito e a satisfacdo com a vida (tabela 6).

Foi explicado aos alunos que cada asana ensinada deve ser mantida firme e con-
fortavel, sem criar nenhum tipo de desconforto. Qualquer tensdo observada no corpo
deve ser conscientemente relaxada. A postura deve ser comoda por um longo periodo de
tempo. A sensacdo de se sentir absolutamente confortavel é sinal de uma realizacédo per-
feita. Dentro de uma asana a respiracao desenrola-se de forma normal e ritmada, inici-
ando-se pelas narinas e terminando no abdomen. Pode-se utilizar a respiragdo abdominal

ou completa. Cada postura implementada esta descrita no Anexo V.



Tabela 5. O agrupamento das asana-s em funcéo da posicao corporal e do movimento da coluna vertebral
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Tabela 6. Correspondéncia entre as asnas e as chakras que cada uma dinamiza
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b. Pranayama — para os exercicios respiratérios foram introduzidas as seguin-

tes técnicas de pranayama:

Respiracdo abdominal

Kapalabhati- Respiracdo brilhante Anu-

loma Viloma - A respiracao alternada

Sama-Vritti — Respiracao quadrada

Respiracdo abdominal. Respirar usando o abdoémen é um dos fundamentos das
técnicas de pranayama (Centro de Yoga Sivananda Vedanta, 2010). A respiracao dia-
fragmatica profunda estimula a circulacéo e ativa o plexo nervoso solar, sendo uma das
formas mais simples para induzir um estado de bem-estar geral Coulter, 2001).

Desperta a secrecdo de endorfinas, especialmente a serotonina, e melhora o foco mental e a
concentracdo, aumentando o fluxo sanguineo para o Cortex Pré-Frontal do cérebro. A téc-
nica é muito relaxante e tem um efeito benéfico sobre a mente, melhora a qualidade e a efi-
cacia da meditacao, alterando a atividade das ondas cerebrais dos comprimentos de onda
beta mais estressantes para comprimentos de ondas cerebrais alfa e teta mais relaxantes e
saudaveis (Varner, 2013). Regula as emocoes e gera autoconfianca e estabilidade emocio-
nal. Os movimentos do diafragma efetuam uma massagem suave sobre 0s 6rgaos viscerais
melhorando a digestdo e o metabolismo em geral (Coulter, 2001).

Kapalabhati- Respiracdo brilhante. Em sanscrito, kapala significa “cranio” e bhati
significa “brilhar”. Kapalabhati considera-se ter um efeito tdo purificador para o sistema
na sua totalidade, que, quando praticada regularmente, torna o rosto brilhante, o corpo sau-
davel e radiante (Kuvalaiananda, 2008). Nesta respiracéo, a inspiracdo é passiva e a expi-
racao é muito vigorosa. Para alem de ser um exercicio respiratorio, Kapalabhati € uma das
"shad kriyas” (seis exercicios de limpeza). A técnica renova o ar residual dos pulmdes, o

que traz um aumento no estado de alerta, como resultado do incremento de fluxo de
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oxigénio para o cérebro (Vishnu-devananada, 1988). Ativa e revigora o figado, o bago, o
pancreas e 0os musculos abdominais, melhorando assim a digest&o. Os canais sinoviais sdo
drenados, os olhos refrescados e o praticante sente um estado geral de alegria (lyen-
gar,1991). A prética desta técnica proporciona uma sensagdo de euforia, ativa a energia
vital, limpa a mente e melhora a concentracdo (Kuvalainanda, 2008).

Anuloma Viloma. Em sanscrito, anu significa: "com”, “junto” ou “conectado".
Também significa: "numa sucessdo ordenada” e loma significa "cabelo". Portanto, anu-
loma significa: "com o cabelo numa ordem natural ". A particula vi indica a negagéo ou
privacdo, de modo que viloma significa "contra o cabelo” ou “contra a ordem das coisas"
(lyengar, 1966). Em qualquer momento da vida, respiramos predominantemente através de
uma narina, estando a outra parcialmente bloqueada. Em estado normal de salde, a respira-
c¢do alterna naturalmente de narina de duas em duas horas (Coulter, 2001). Em anuloma
viloma a respiracao se desenrola alternadamente pelas duas narinas, sendo que o tempo da
respiracdo é duas vezes maior do que a inspiragdo. Este tipo de respiracdo é especialmente
benéfico para equilibrar o fluxo de energia entre o lado esquerdo e o lado direito do corpo
e de harmonizar a atividade dos dois hemisférios cerebrais, constituindo um excelente
meio preparatério para a meditagcdo (Brown, 2003, Oren, 2014). O sangue recebe uma
quantidade maior de oxigénio o que purifica e acalma os estimulos nervosos, induzindo um
estado mental natural de equilibrio, quietude e lucidez (lyengar, 1966).

Sama-Vritti — Respiracao quadrada

29 ¢

Sama significa “igual” ou “idéntico”, “direito”, “inteiro”, “tudo” e “completo”,

2% ¢

como também: “da mesma maneira”. Vritti significa “a¢do”, “movimento”, “fun¢do” ou

9% ¢

“operagdo”, “o sentido de uma conduta” ou “método”. Portanto, o objetivo de sama-vritti

pranayama é de alcancar a uniformidade no ritmo das quatro fases da respiracéo:
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inspiragéo, apneia no cheio, expiragao e apneia no vazio, cada uma devendo ser realizada
por tempos idénticos (por exemplo 5 segundos cada) (lyengar, 1966). Alem de aumentar a
consciéncia da respiracdo, este exercicio respiratorio combate o stress, a ansiedade e as
insdnias, e promove o equilibrio interior. Ela constitui também um excelente exercicio de
concentragéo, pois a sua realizagdo implica o foco continuo da mente sobre as fases da
respiracdo (Brown, 2003). Os seus efeitos de interiorizacédo, tranquilidade e serenidade
mental sdo remarcaveis (Vishnu-devananda, 1988).

Relaxamento

“Deitado de costas no chao, no seu cumprimento completo, como um cadaver,
chama-se Savasana (a Postura do Cadaver). Isto retira o cansago causado das ou-
tra asana-s e induz a calma da mente”. Svatmarama em Hatha YogaPradipika, cap.
1, verso 32.
Para o relaxamento foi utilizada Savasana, a Postura do Cadaver, sendo induzidas duas eta-
pas: relaxamento fisico (1) e relaxamento mental através de autossugestdo (2), conforme o
Anexo VI.

Técnicas de concentracao e meditacéo

A prética da concentracdo também pode ser considerada como um processo de
“objetivacdao” da mente, que pode trazer muita agitacdo mental ou emocional ao plano
consciente. Durante a pratica dos seus exercicios, de forma a equilibrar o processo mental e
emocional, foi indicado aos alunos de, quando a agitacdo mental ocorre, concentrar a aten-
¢ao na regido do peito, na sequéncia do processo de respiracdo. De igual modo, quando
esta a ser observada agitacdo emocional, de focar a atencdo no centro da testa, acalmando
assim a inquietude emocional.

Os alunos foram avisados que inicio, os estimulos externos (ruido, temperatura,
dor, etc.) poderiam influenciar a qualidade da concentragdo, mas com o tempo e a préatica
perseverante, cada um podera vir a ser capaz de interiorizar os sentidos (pratyahara) e de

manter a sua concentragdo, mesmo
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em ambientes longe de serem perfeitos de ponto de vista das atragdes externas, e de ndo

ser perturbado por ruidos externos ou pelas atividades que estdo a acontecer a sua volta.
Neste sentido foi explicada aos alunos a técnica de concentracdo de Sambawi Mudra (O
gesto da felicidade), onde foi utilizado como objeto de concentracdo uma bola de ping-

pong, conforme Anexo VII.

No que diz respeito a meditacéo, foram explicados os seus principios basicos des-
critos na revisdo teorica. A meditacdo, como o sono, ndo pode ser ensinada - vem por si,
no seu préprio tempo (Vishnu-devananda, 1988). Foi também salientada a importancia de
fazer da meditacdo um habito regular na vida diaria. Foram ensinadas e praticadas duas
técnicas de meditacdo, Vipassana e Consciencializacdo das pausas da respiracao, técnicas
descritas no Anexo VII.

A planificacdo por cada aula das técnicas para ensinar e o contetdo pratico das
aulas sdo contempladas na tabela 7.

Apds as intervengbes Yoga desenvolvidas ao longo de 7 semanas com estudantes

adolescentes, seguiu-se 0 periodo de andlise e interpretacdo dos dados.



1-14.04.2015

11-28.04.2015

111-5.05.2015

1V-12.05.2017

V-19.05.2017

VI1-26.05.2015

VI1-2.06.2017

Aguecimento
Saudacéo ao sol

Agquecimento
Saudacéo ao sol

Aguecimento
Saudacéo ao sol

Aguecimento
Saudacéo ao sol

Aquecimento
Saudacéo ao sol

Aguecimento
Saudacéo ao sol

Aguecimento
Saudacao ao sol

Padahastasana Padahastasana Padahastasana Bhujangasana Padahastasana Padahastasana Padahastasana
Talasana Talasana Talasana Pavanamuktasana Talasana Talasana Talasana
Bhujangasana Katichakrasana Trikonasana Simhasana Trikonasana Trikonasana Trikonasana
Paschimottanasana Bhujangasana Garudasana Paschimottanasana Garudasana Katichakrasana Garudasana
Resp. abdominal Bhadrasana Katichakrasana Ardha Katichakrasana Bhujangasana Bhujangasana
Relaxamento Shalabasana Bhujangasana matsyendrasana Bhujangasana Bhadrasana Bhadrasana
Pausas da respiracdo  Navasana Bhadrasana Janu sirsasana Bhadrasana Pavanamuktasana Pavanamuktasana
Janusirsasana Sukhasana Setu-bandhasana Paschimottanasana Simhasana Simhasana
Setubandhasana Pavanamuktasana Sarvangasana Sarvangasana Paschimottanasana Ardha
o Resp. abdom. Paschimottanasana Matsyasana Matsyasana Shalabasana matsyendrasana
3 Kapalabhati Ardha Shashasana Shashasana Navasana Shalabasana
8 Relaxamento matsyendrasana Vajrasana Vajrasana Setu-bandhasana Janu sirsasana
z Shambavi mudra Shalabasana Gomukhasana Gomukhasana Sarvangasana Sarvangasana
e Pausas da Navasana Resp. abdominal Anuloma viloma Matsyasana Matsyasana
= respiracéo Janu sirsasana Kapalabhati Samauvritti Vajrasana Shashasana
2 Setu-bandhasana Anuloma viloma Relaxamento Resp. abdominal Gomukhasana
e Matsyasana Samavritti Shambavi mudra Anuloma viloma Kapalabhati
Resp. abdominal Relaxamento Pausas da respiracdo  Relaxamento Samauvritti
Kapalabhati Shambavi mudra Shambavi mudra Relaxamento
Anuloma viloma Vipassana Vipassana Shambavi mudra
Shambavi mudra Pausas da respiracao
Vipassana
Katichakrasana Trikonasana Simhasana Correcao Es- Correcao Es- Correcao
Bhadrasana Garudasana Sarvangasana tabilizagéo tabilizagéo Estabilizacdo
o Shalabasana Sukhasana Pava- Shashasana Concentragéo Concentragdo Concentragéo
S. Navasana namuktasana Vajrasana
8 Janu sirsasana Ardha matsyen- Gomukhasana
2 Setubandhasana  drasana Samavritti
2 Kapalabhati Matsyasana
2 Shambavi mudra Anuloma viloma
Vipassana
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Resultados

Autoestima

No que se refere aos resultados do RSES, o resultado da prova ANOVA indica que,
sem considerar os efeitos da pratica de yoga, ndo houve uma melhoria nos niveis de esta
escala entre um momento e outro (F(1.64) = 2.10, p = 0.152). Os resultados também mos-
tram que a préatica de Yoga ndo teve efeito significativo na variacdo de notas entre o grupo
de comparacéo e o grupo experimental (F(1.64) = 74, p = 0.392). Apesar do aumento dos
niveis de autoestima no pds teste, os resultados ndo sao estatisticamente significativos.
(Tabela 8).

Tabela 8.
Resultados da ANOVA mista para a escala RSES

Escala Momento Grupo Controlo  Grupo experi- Efeito do Efeito da
N =32 mental momento pratica de
N =34 Yoga*
Momento
Média DP Média DP  F(1,64) F(1,64)
RSES M1 20.08 5.26 20.08 541 210 (p = 0.74(p=.392)
.152)
M2 20.38 5.68 21.23 4.76

Autoconceito

No que se refere aos resultados do PHCSCS-2, na escala aspeto comportamental, 0s
resultados indicam que ndo houve uma melhoria nos niveis desta escala entre um momento
e outro (F(1.63) = 0.42, p = 0.521). Os resultados demonstram que a pratica de Yoga nao
teve efeito significativo na variacdo dos resultados entre o grupo de comparagéo e o0 grupo
experimental (F(1.63) = 1.40, p = 0.242). Nenhum dos grupos aumentou 0s niveis de auto-
conceito no seu aspeto comportamental de forma significativa, ndo existindo evidéncia de
influéncia na pratica do Yoga na nossa amostra (Figura 2

Na escala “Estatuto Intelectual e Escolar” os resultados sugerem que ndo houve
uma melhoria significativa entre um momento e outro (F(1.63) = 1.58, p = 0.213). Né&o se

observam efeitos significativos da pratica de Yoga na variagdo dos resultados entre o grupo
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de comparacéo e o grupo experimental (F(1.63) = 2.37, p = 0.129). Ambos os grupos man-
tiveram os niveis de autoconceito no seu estatuto intelectual e escolar. No entanto, ndo fo-
ram encontrados efeitos resultantes da pratica de Yoga (F(1.63) = 0.06, p = 0.802). Os
dois grupos aumentaram significativamente (com 90% de confianca) os niveis de autocon-
ceito associados a aparéncia e atributos fisicos, ndo existindo evidéncias de influéncia por
parte da prética do Yoga.

Na escala “Ansiedade” os resultados indicam que houve um aumento significativo
nos niveis desta escala entre o pré e pos teste (F(1.63) = 7.12, p = 0.010), sugerindo uma
diminuicdo da ansiedade. No entanto, ndo se observam efeitos significativos da pratica de
Yoga na variagdo dos resultados entre o grupo de comparagéo e o grupo experimental
(F(1.63) = 0.14, p = 0.714). Ambos 0s grupos aumentaram os niveis de autoconceito na
subescala de ansiedade de forma semelhante e ndo existem evidéncias na nossa amostra
que indiquem influéncia da pratica do Yoga neste dominio.

No que se refere aos resultados da escala de popularidade, os resultados, sem consi-
derar o efeito da prética de Yoga, indicam que ndo houve uma melhoria nos niveis desta
escala entre os dois momentos (F(1.63) = 0.95, p = 0.333). Os resultados também indicam
que a préatica de Yoga ndo teve um efeito significativo na variagdo dos resultados entre o
grupo de comparacao e o grupo experimental (F(1.63) = 2.34, p =0.131). N&o existe, por-
tanto, evidéncia de mudancas no autoconceito em relacao ao aspeto popularidade em ne-
nhum dos grupos.

Na escala de satisfacéo e felicidade os resultados da ANOVA indicam que, sem
considerar o efeito da pratica de yoga, houve uma melhoria marginalmente significativa

nos niveis de esta escala entre um momento e outro (F(1.63) = 3.63, p = 0.061).
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Os resultados expressos na figura 2 indicam que a pratica de Yoga teve um efeito signifi-
cativo na variacao dos resultados entre o grupo de comparacgao e o grupo experimental
(F(1.63) = 4.85, p = 0.031) a escala de satisfacdo e felicidade da varidvel autoconceito.
Enquanto o grupo que participou nas praticas de Yoga aumentou 0 Seu autoconceito na
escala de satisfacdo e felicidade, o grupo de comparacéo diminuiu os seus niveis de auto-
conceito nessa vertente.

Figura 2. Diferengas entre o grupo de comparacéo e experimental e o nivel do autoconceito na escala de
satisfagdo e felicidade

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

Grupo

-Controlo
Experimental

7.407]

7.207

7.00

Estimated Marginal Means

6.80

SatisfagaoSF

Finalmente, no que reporta aos resultados globais do PHCSCS-2, estes indicam
uma melhoria nos niveis desta escala entre o pré e pos teste (F(1.63) = 7.45, p = 0.008).
No entanto, os resultados mostram que a pratica de Yoga néo teve efeito significativo na
variagao dos resultados entre o grupo de comparacao e o grupo experimental (F(1.63) =

1.88, p = 0.175). Ambos 0s grupos aumentaram os niveis de autoconceito e ndo existe



evidéncias suficientes que indiquem que a préatica de Yoga teve uma influéncia

significativa (p<0,05) ( Tabela 9).
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Tabela 9.
Resultados da ANOVA mista para a escala PHCSCS-2
Escalas Momento  Grupo Controlo  Grupo expe- Efeito do Efeito da
N =32 rimental N = momento pratica de
33 Yoga*
Momento
Média DP Média DP F(1,64) F(1,64)

Aspeto M1 10.78 2.17 10.88 216 042 (p=.521) 1.40(p=.242)
comportamental M2 11.09 1.97 10.79 2.25
Estatuto M1 9.02 2.56 9.12 2482 158 (p=.213) 2.37(p=.129)
Intelectual M2 9.96 2.86 9.71 2.33
Aparéncia e M1 4.68 2.54 5.21 210 297 (p=.090) 0.06 (p=.802)
Atributos fisicos M2 4.95 2.06 5.58 1.77
Ansiedade M1 3.75 2.09 4.43 202 712(p=.010) 0.13(p=.714)

M2 4.19 2.40 5.01 2.13
Popularidade M1 6.63 2.17 6.45 200 095(p=.333) 2.34(p=.131)

M2 6.52 2.48 6.91 1.74
Satisfacgéo e M1 6.76 1.49 6.82 146  3.62(p=.061) 4.84(p=.031)
felicidade M2 6.72 1.61 7.39 0.93
Autoconceito M1 41.62 9.59 42.92 898 7.45(p=.008) 1.88(p=.175)
global M2 42.43 10.80 45.39 7.95

Bem-Estar Psicoldgico

No bem-estar, avaliado pelo EBEPA, e especificamente na escala de ansiedade, 0s

resultados indicam que ndo houve uma melhoria (F(1.63) = 2.01, p = 0.162). Os resulta-

dos revelam que a pratica de Yoga ndo teve efeito significativo na variacdo obtida entre o

grupo de comparacao e o grupo experimental (F(1.63) = 0.47, p = 0.496). Assim, ndo

existem evidéncias que permitam afirmar que houve mudancgas entre 0s dois momentos ou

influéncia da pratica do Yoga na Ansiedade quando avaliada pelo EBEPA (Tabela 10).

Na escala cognitiva-emocional negativa, os resultados da ANOVA Mista apontam

que ndo existem evidencias de mudancas significativas nos valores desta escala (F(1.63) =

0.51, p = 0.476) ou efeitos significativos da pratica de Yoga no grupo experimental

(F(1.63)

= 0.83, p = 0.367).

Na escala do bem-estar “cognitiva-emocional positiva” os resultados revelam

aumento significativo nos niveis desta escala entre o pré e o pos teste (F(1.63) =5.22, p
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= 0.026), mormente, um aumento de valores (Tabela 7). No entanto, ndo se observam
efeitos significativos da pratica de Yoga na variagdo dos resultados entre o grupo de
comparacéo e o grupo experimental (F(1.63) = 0.42, p = 0.518). Ambos os grupos au-
mentaram os niveis de bem-estar na subescala cognitiva-emocional positiva de forma
semelhante e ndo existem evidéncias na nossa amostra que sustentem a influéncia da
pratica do Yoga neste dominio.

Os resultados do ANOVA mista em relacéo a escala apoio social do EBEPA indi-
cam gue ndo houve uma melhoria nos niveis de esta escala entre um momento e outro
(F(1.63) = 1.27, p = 0.265). A pratica de Yoga também ndo teve efeito significativo na va-
riacdo dos resultados entre o grupo de comparagdo e o grupo experimental (F(1.63) = 0.48,
p = 0.491). Assim, ndo existem evidéncias que permitam afirmar que houve mudancas en-
tre os dois momentos ou influéncia da pratica do Yoga no apoio social avaliado pelo
EBEPA (Tabela 7).

Foram encontrados efeitos marginalmente significativos entre o pré e o pés teste na
escala de percecdo de competéncia (F(1.63) = 3.45, p = 0.068). No entanto, ndo foram en-
contrados efeitos da préatica de Yoga na variacao dos resultados entre o grupo de compara-
¢do e o grupo experimental (F(1.63) = 0.07, p = 0.800). Os dois grupos aumentam signifi-
cativamente (com 90% de confianca) os seus niveis de percecdo de competéncia, ndo exis-
tindo evidéncias de influéncia da pratica do yoga.

Finalmente, no que se reporta aos resultados globais do EBEPA, estes indicam que
houve uma melhoria nos niveis desta escala nos dois momentos (F(1.63) = 6.04, p =
0.017). Todavia, os resultados indicam que a préatica de Yoga nao teve efeito significativo
na variagédo dos resultados entre o grupo de comparacgéo e o grupo experimental (F(1.63) =

0.84, p = 0.363). Ambos 0s grupos aumentaram 0s niveis de bem-estar e ndo existe
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significativa (Tabela 10).
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Tabela 10.
Resultados da ANOVA mista para a escala EBEPA
Escalas Momento Grupo Controlo  Grupo experi- Efeito mo- do Efeito da
N=31 mental mento pratica de
N =34 Yoga*
Momento
Média DP Média DP F(1,64) F(1,64)

Ansiedade M1 2.99 0.86 3.08 086 2.01(p=.162) 0.47 (p=.496)
M2 291 0.72 2.88 0.93

Cognitiva- M1 2.28 0.79 2.19 0.67 051 (p=.476) 0.83(p=.367)

Emocional M2 2.29 0.75 2.10 0.79

Negativa

Cognitiva M1 4.22 0.96 4.31 091 522(p=.026) 0.42(p=.518)

Emocional M2 4.34 0.95 4.55 0.86

Positiva

Apoio Socia M1 441 1.12 4.71 087 127 (p=.265) 0.48(p=.491)
M2 4.46 1.05 4.92 0.81

Percecdo de M1 4.10 0.94 4.26 0.85 3.45(p=.068) 0.07 (p=.800)

competéncia
M2 4.24 1.04 4.45 0.85

Bem-estar M1 3.97 0.73 4.08 0.53 6.04 (p=.017) 0.84 (p=.363)

global M2 4.05 0.70 4.24 0.63

Satisfacdo com a vida

Quanto aos resultados do SLWS, os resultados da ANOVA Mista indicam que, sem

considerar os efeitos da pratica de Yoga, houve uma melhoria nos niveis de satisfacao entre

os dois momentos (F(1.64) = 18.87, p < 0.001). Os resultados indicam que a pratica de Yoga

ndo teve efeito significativo na variagdo de notas entre o grupo de comparacao e 0 grupo

experimental (F(1.64) = 0.35, p = 0.554). Assim, ambos 0s grupos aumentaram significati-

vamente 0s niveis de satisfacdo e ndo existe evidéncias suficientes que indiquem que a pra-

tica de Yoga teve uma influéncia significativa (Tabela 11).

Tabela 11.
Resultados da ANOVA mista para a escala SLWS
Escala Momento Grupo Grupo experi- Efeito mo- do Efeito da
Controlo mental mento pratica de
N =32 N =34 Yoga*
momento
Média DP Média DP F(1,64) F(1,64)
SLWS M1 1778 427 1721 3.87  18.87(p<.001) .35 (p=.554)
M2 19.19 3.44  19.06 4.00
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Relacdo entre as variaveis e a percentagem de participacéo (questéo 2)

Foi calculada a diferenca entre os valores obtidos no pos-teste (M2) e o pre-teste (M1)
para cada uma das variaveis avaliadas, sendo calculado o coeficiente de correlacdo de Pear-
son (r)com a percentagem de participacdo nas aulas de yoga. Os resultados indicam que néo
existe uma relacdo entre esta diferenca e a participacéo nas aulas de Yoga (Tabela 12). Ape-
nas encontramos relac6es positivas marginalmente significativas entre a participacdo nas au-

las de Yoga e a escala do autoconceito satisfacao e felicidade (r = 0.22, p =0.084).

Tabela 12.Resultados da correlagéo entre a diferenca entre M2 e M1 e a percentagem de participacio nas

aulas de Yoga

Escala Dimenséo % de

Participacéo
076
548
65
-.185
144
64
175
.166
64
-012
924
64
.049
703
64
174
170
64
218
.084
64
125
326
64
-129
.308
64
-118
353
64
.066
.606
64
156
219
64
022
864
64
154
224
64
077
544
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RSES Autoestima
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Aparéncia e atributos fisicos

Ansiedade
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EBEPA Ansiedade

Cognicdo-emocional Negativa
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Representacdes dos estudantes sobre a pratica de Yl

Apoiados na perspetiva de Freixo (2009), no momento de pds teste, os partici-
pantes no PY| também foram questionados sobre 0s seus sentimentos em relagdo a pra-
tica de Yoga, uma vez por semana, num intervalo de sete semanas. Responderam 28 par-
ticipantes cujas acecdes foram categorizadas em “negativas” (35,71%) e “positivas”
(64,29%) (Anexo I).

De salientar que 30% das respostas negativas no que diz respeito as mudancas sen-
tidas no periodo de implementacdo, acrescentaram também agrado em relacdo a pratica de
Yoga: “mas gostei da experiéncia”, “mas gostei de praticar Yoga”, “foi bom, pois ajuda na
concentragdo, equilibrio e controlo de nos proprios”.

Nas respostas positivas, apesar serem descritas percecdes positivas para variaveis
diferentes, nota-se uma maior incidéncia sobre o estado de tranquilidade, concentracéo,
autoconceito, autoconfianca e o controlo das emocdes.

“Sinto-me mais feliz, alegre, com a minha vida tudo mudou. Sinto-me mais confiante, me-
nos ansiosa, com mais orgulho em mim. Em geral, sinto-me outra pessoa.”; “mais calma e
aumentar o meu nivel de concentrag&o nas aulas e no geral.”; “Durante as aulas de Yoga
senti muita diferenca no meu dia a dia porque consegui aprender maneiras de conseguir
lidar com o stress. Pratiquei as diferentes posi¢cdes em casa e fiz a meditagcdo que me aju-
dou imenso. Sinto-me muito melhor comigo mesma e aprendi a gostar mais de mime a
controlar a ansiedade”;” sinto-me mais confiante, em sintonia com 0 meu corpo e com
mais controlo nas minhas emogdes. De uma maneira geral, sinto-me uma pessoa mais
calma”; “Senti-me mais calmo e com mais paciéncia para ultrapassar os problemas do dia
a dia”; “Mais calmo e tranquilidade que definitivamente me ajudaram a ultrapassar proble-
mas diarias! A nivel de testes e bem-estar também melhorei (...)”; “senti-me mais rela-

xado no dia em que praticamos Yoga e melhor comigo mesmo”; “senti alguma
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diferenga em relagdo a minha autoestima, em estar bem comigo préprio. Também consegui
controlar melhor a minha ansiedade em certos momentos”; também as aulas s3o agrada-

veis, ddo um tom de pessoa calma, e serena, muitas vezes para o bem-estar no dia inteiro”.

Discussao

O Yoga tem vindo a se converter numa disciplina promissora no que diz respeito
aos efeitos sobre a satide humana. Contudo, a investigacao sobre 0 Yoga e impacto nas
diversas vertentes de salde fisica e mental encontram-se ainda num estadio embrionario e
exploratorio e até a extensdo da pesquisa ndo ultrapassar esta fase, torna-se dificil consi-
derar todos os achados atuais como evidéncias empiricas (Kokinas, 2011). Assim sendo,

a caréncia de estudos sobre esta tematica dificulta corroborar ou contrastar os resultados
deste estudo.

Identificando a inexisténcia de revisGes sistematicas sobre os efeitos psicossociais
do Yoga, Silva e Rosado (2017) realizaram uma pesquisa sistematica da literatura sobre os
efeitos psicossociais da pratica do Yoga, especialmente no que diz respeito aos constructos
mais significativos corelacionados com a psicologia positiva e que tém consequéncias so-
bre a qualidade de vida, como satisfacdo com a vida, a felicidade, o bem-estar psicolégico
e espiritual, a resiliéncia, a robustez mental, as autoavaliagdes nucleares, a atencéo plena e
0 otimismo. Esta revisao evidenciou que, ao nivel geral, o constructo psicossocial mais
frequente avaliado foi 0 bem-estar, psicologico e espiritual (28 artigos), sendo seguido da
satisfacdo com a vida (9 artigos), a atencdo plena e a resiliéncia (sete artigos, cada), menos
abordadas sendo as teméticas como a felicidade (Silva & Rosado, 2017). Tambeém, muito
deste corpo teorico é realizado em geral mais no contexto da satde fisica e da psicologia
clinica para as faixas etarias adultas e idosos (ex. estudos sobre o impacto do Yoga no ali-

nhamento corporal, excesso de peso, asma, stress, estados de
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ansiedade, depressao, etc.) e muito pouco no que diz respeito ao impacto da préatica de
Yoga sobre os adolescentes inseridos no ensino académico (Kokinas, 2011), especialmente
nos constructos corelacionados com os estados de felicidade e satisfagédo com a vida (Elwy
etal., 2014).

Face a escassez de investigacdes que clarifiquem os efeitos desta pratica milenar, o
presente estudo teve como objetivo verificar o impacto de Yoga sobre autoestima, auto-
conceito, bem-estar psicoldgico e satisfagdo com a vida nos estudantes adolescentes portu-
gueses que frequentam o 12.° ano de escolaridade, numa escola secundaria do funchal. O
Programa de Y aplicado semanalmente, durante sete semanas, foi excecionalmente inse-
rido no curriculo escolar.

Relativamente aos efeitos da pratica de Yoga, tendo em conta as variaveis em es-
tudo, foi evidenciada uma melhoria marginalmente significativa ao nivel do autoconceito
no dominio da satisfacdo e felicidade. Isto €, 0 grupo que praticou Yoga aumentou o seu
autoconceito na subescala de satisfacdo e felicidade, enquanto o grupo de comparacéo di-
minuiu os seus niveis de autoconceito nessa vertente. Este resultado vem ao encontro de
evidéncias cientificas que associam a préatica de Yoga ao aumento de energia e felicidade

(Impett, Daubenmier, & Hirschman, 2006; Ross et al., 2013).

As analises realizadas ndo revelaram influéncia estatisticamente significativa sobre
os niveis globais de autoestima, autoconceito, BEP e SA no grupo experimental em com-
paracdo com o grupo de comparacdo. Neste ambito, o estudo de Araudjo (2011) também re-
velou que a interacdo entre 0 momento de avaliacdo (pré e pés teste) e o grupo (experimen-
tal e de comparacao) é significativo em relacédo a satisfacdo com a vida, sendo que o0 grupo
experimental evidenciou mudancas mais acentuadas. Sabendo que a literatura identifica
uma ligacéo forte entre o tempo de implementacao de um programa de Yoga e a frequéncia
da préatica Yoga (Impett et al., 2006), cremos que uma das explica¢fes possiveis para o re-

sultado obtido poderia ser a grande fragilidade temporal associada a diminui¢do do nimero
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de sess@es inicialmente previstas, de trés meses com uma frequéncia de duas aulas sema-

nais, para sete semanas com uma aula semanal, as quais, provavelmente contribuiram para
0 enviesamento dos resultados desejaveis. Neste sentido, vérias investigacdes evidenciam a
necessidade de intervengdes com uma maior duracao e frequéncia (Elwy et all., 2014;
Mayer et al., 2012; Posadzki & Ernst, 2014;) e, ainda mais, seguimentos ao longo prazo
para uma consolidacdo das interpretacdes dos resultados (McCall, Ward, Roberts, & Hene-

ghan, 2013).

Uma outra limitacao desta investigacdo poderia ser o fato de ter estudado simulta-
neamente multiplas variaveis. Embora o autoconceito, a autoestima, o BEP e a SA sejam
variaveis que, segundo a literatura referida se correlacionam, provavelmente seria mais
vantajoso e aceitavel o estudo de apenas uma ou duas variaveis numa investigacao, devido
a complexidade do Yoga, criando assim um melhor delineamento dos mecanismos especi-
ficos dos seus efeitos, contribuindo para um resultado mais preciso nos estudos sobre o
Yoga (Cramer, Lauche, Haller, Dobos, & Michaelsen, 2014; Park et al., , 2014; Wang, Xi-

ong, & Liu, 2013).

N&o é de menor importancia salientar que, apesar do presente trabalho apresentar
uma analise quantitativa dos resultados, a resposta escrita a questao aberta “Senti algumas
diferengas comigo proprio neste intervalo em que pratiquei Yoga nas aulas? Se sim,
quais?” colocada no momento de pds teste, permitiu 0 acesso as opinides dos sujeitos
(Freixo, 2009). Sessenta e quatro por cento dos estudantes deram resposta afirmativa ao
enunciado, sendo de destacar a incidéncia dos testemunhos quanto ao estado de tranquili-
dade, concentracdo, autoconceito, autoconfianga e controlo das emogdes. Também Araujo
(2011) verificou uma avaliagéo positiva quer das sessOes, quer do programa de intervengéo
que realizou com adolescentes, o que nos leva a inferir sobre a importancia de proporcio-
nar multiplas atividades formativas a estas populagdes tendo em vista o seu funcionamento

6timo. Contudo, podemos questionar se a perspetiva dos estudantes estara imbuida do
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efeito Pigmaledo ou de desabilidade social, no entanto, considera-se que a eficacia de qual-

quer programa de intervencdo também depende das expectativas e estratégias motivacio-

nais dos participantes.

Por fim, o estudo permite concluir que nesta amostra ndo existem diferencas signi-
ficativas intergrupais em funcéo da idade e do género; que a préatica de Yoga contribuiu
para o aumento significativo do nivel autoconceito nos dominios da satisfacdo e da felici-
dade; que o grupo praticante de yoga apresenta médias mais elevadas do que o grupo de
comparacdo relativamente a autoestima, ao bem-estar psicoldgico e a satisfagdo com a vida
mas ndo aponta diferencas intergrupais significativas; ndo evidencia associacao significa-
tiva entre a pratica do yoga e as variaveis em estudo; sugere que a préatica do yoga propor-
cionou uma experiéncia positiva a 64% dos participantes que reponderam a pergunta
aberta, com destaque para uma percecao de melhoria em relacdo ao estado de tranquili-
dade, concentracgdo, autoconceito, autoconfianca e controlo das emog¢des. Tendo em conta
todas as consideracfes acima expostas e sabendo que a adolescéncia é uma idade de con-
fronto com numerosas mudancas bioldgicas, cognitivas e emocionais, deduz-se que a pra-
tica de Yoga podera configurar-se num bom suporte psicossocial, e numa ferramenta moti-
vacional poderosa para a promo¢ao da satisfacdo e da felicidade nesta faixa etaria.

De acordo com estes achados, considera-se que a implementacdo de PY nos planos
académicos escolares, quer a nivel curricular ou extracurricular, interessa ao sistema edu-
cativo, aos pais, aos psicologos e aos professores. Até a data, ndo foi encontrado nenhum
outro relato sobre a implementagdo de PY no ensino portugués. Contudo, sdo necessarias
mais pesquisas rigorosas, de boa qualidade metodoldgica, tanto ao nivel internacional
como, especialmente ao nivel nacional e regional, potenciadoras do alargamento do ambito
do conhecimento sobre os beneficios psiquicos, fisicos e emocionais que 0 yoga pode
oferecer aos adolescentes estudantes.

Este estudo que se apresenta inacabado pode constituir-se como ponto de

partida para novos caminhos investigativos sobre os efeitos da pratica do Yoga.
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Anexo |- Respostas qualitativas no momento pos-teste (M2)

No fim do programa, depois de 7 semanas de pratica yoga, foi colocada aos participantes a
seguinte quest&o:

Senti algumas diferencas comigo proprio neste intervalo em que pratiquei Yoga nas aulas?
Se sim, quais?

Foram recebidas as seguintes respostas:

Participantes com idade de 19 anos, género feminino (12.° ano)

F (19) : “ Sim. Sinto-me mais feliz, alegre, com a minha vida tudo mudou. Sinto-me mais
confiante, menos ansiosa, com mais orgulho em mim. Em geral, sinto-me outra pessoa.”

F (19) : “Sim, mais calma e aumentar o meu nivel de concentracdo nas aulas e no geral.”
Participantes com idade de 18 anos, género feminino (12.° ano)

F (18): “Durante as aulas de Yogasenti muita diferenca no meu dia a dia porque consegui
aprender maneiras de conseguir lidar com o stress. Pratiquei as diferentes posicdes em casa
e fiz a meditacdo que me ajudou imenso. Sinto-me muito melhor comigo mesma e aprendi
a gostar mais de mim e a controlar a ansiedade”.

F (18): “Sim, sinto-me mais confiante, em sintonia com 0 meu corpo e com mais controlo
nas minhas emocgdes. De uma maneira geral, sinto-me uma pessoa mais calma”.

F (18): “Sim. Senti-me mais calma e mais concentrada na escola”.

F (18): “Nao consigo afirmar se sim ou ndo porque s0 fiz 3 aulas, mas verifiquei que foi
bom, pois ajuda na concentracdo, equilibrio e controlo de nos préprios”.

F (18): “Sim. Tenho mais calma”. (participante que sofre de autismo)

F (18): “Sim. Tenho mais flexibilidade e mais calma durante as aulas”.
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Participantes com idade de 18 anos, género masculino (12.° ano)

M (18): “Sim! Senti-me mais calmo e com mais paciéncia para ultrapassar os problemas do
dia a dia”.

M (18): “Sim. Mais calmo e tranquilidade que definitivamente me ajudaram a ultrapassar
problemas diérias! A nivel de testes e bem-estar também melhorei. Obrigado pela experi-
encia!!l”.

M (18): “Senti-me mais relaxado no dia em que praticamos Yogae melhor comigo
mesmo”.

M (18): “Sim, bem-estar!”.

Participantes com idade de 17 anos, genero feminino (11° ano)

F (17): “Sim, senti-me mais calma”.

F (17): “Sim, senti alguma diferenca em relagdo a minha autoestima em estar bem comigo
préprio. Também consegui controlar melhor a minha ansiedade em certos momentos”.

F (17): “Senti-me um pouco mais sonolenta, mas também mais calma, principalmente nas
duas primeiras aulas. Mas também as aulas sdo agradaveis, ddo um tom de pessoa calma, e
serena, muitas vezes para o bem-estar no dia inteiro”.

F (17): “Infelizmente n&o achei, mas gostei muito de experiéncia, foi muito interessante.
Provavelmente volto a repetir”.

F (17): “Infelizmente ndo senti. Gostei, mas € algo que nao pretendo continuar porque nao
mudou nada em mim nem na minha vida, talvez porque ndo estava disposta a que a Yo-
game ajudasse ou porque ndo me dediquei o suficiente”.

F (17): “Nao senti, mas gostei de praticar Yoga”.

F — género feminino; M — género masculino; (17) — 17 anos; (18) — 18 anos; (19) — 19 anos



87

Anexo Il - Formulario de consentimento informado

Investigacdo no &mbito do Mestrado em Psicologia da Educa-
¢do Autora: Carmen Gabriela Mitroi (Licenciada em Psicolo-
gia) Orientacdo: Dra. Regina Capelo

O atual trabalho de investigacao, intitulado “Analise do impacto da pratica Yogana auto-
estima, autoconceito, bem-estar psicolégico e satisfagdo com a vida nos adolescentes em ambiente
escolar” insere-se num estudo que decorre no ambito do Mestrado em Psicologia da Educacéo.

Pretendemos contribuir para um melhor conhecimento sobre este tema, sendo necessario,
para tal, incluir neste estudo a participacio do/a vosso/a filho/a. E por isso que a vossa colaboragio
é fundamental. Nesta avaliacdo em todos momentos ira prevalecer o interesse superior do menor,
mantendo a objetividade e imparcialidade.

O resultado da investigacao, orientada pela Dra. Regina Capelo, sera apresentado no relaté-
rio de estagio na Universidade da Madeira em meados do més de junho de 2015, podendo, se
desejar, contactar a sua autora para se inteirar dos resultados obtidos.

Este estudo ndo lhe trard nenhuma despesa ou risco. As informagoes recolhidas serdo efe-
tuadas através da aplicacdo de uma bateria de instrumentos de avaliacdo psicoldgica, que consiste
num conjunto de testes para adolescentes portugueses. Tem como objetivo verificar se a pratica
do Yoganas aulas de educacdo fisica tem algum impacto sobre a autoestima, o0 autoconceito, 0
bem- estar psicoldgico e a satisfagdo com a vida no caso dos adolescentes.

Qualquer informacdo sera confidencial e ndo sera revelada a terceiros, nem publicada. A
participacdo do seu filho/a neste estudo é voluntaria e pode retirar-se a qualquer altura, ou recusar
participar, sem que tal facto tenha consequéncias para ele/ela ou para si.

Depois de ouvir as explicacbes acima referidas, declaro que aceito que o meu/minha fi-
Iho/a participa nesta investigagéo.

Assinatura; Data:




88

Anexo |11 - Bateria de testes

i

UNIVERSIDADE ¢a MADEIRA

Anélise do impacto da préatica de Yogana autoestima, autoconceito, bem-estar
psicoldgico e satisfacdo com a vida nos adolescentes em ambiente escolar

Nome
Cadigo Escolaridade
Data de nascimento Sexo

Agregado Familiar

Pai : HabilitagGes Profisséo

Mae: Habilitagdes Profisséo

Estamos interessados em saber 0 que sentes em relacdo a varios aspetos da tua vida. Para
IS0, apresenta-se a seguir uma bateria de quatro escalas que contém varias frases que re-
presentam sentimentos, pensamentos, opinides que possas ter tido, em relagéo a ti proprio,
durante as ultimas semanas (3 a 4 semanas). Assinala, nos quadrados respetivos, a fre-
quéncia com qual os tiveste, durante esse periodo de tempo.

N&o ha respostas certas nem erradas. Responde com sinceridade, pensando apenas em ti.
As tuas respostas ajudar-nos-do a compreender melhor as pessoas da tua idade.



SLWS

Esta escala compreende cinco frases com as quais podera concordar ou discordar.
Marque uma cruz (X) no quadrado que melhor indica a sua opiniao.

89

Discordo
muito

M

Discordo
um pouco

)

Néo
concordo,nem
discordo

@)

Concordo
um pouco

(4)

Concordo
muito

®)

1. A minha vida parece -
se, em quase tudo, com o
que eu desejaria que fosse.

2. As minhas condicdes de
vida sdo muito boas.

3. Estou satisfeito(a) com a
minha vida.

4. Até agora, tenho conse-
guido as coisas importantes
da vida, que eu desejaria.

4. Até agora, tenho conse-
guido as coisas importantes
da vida, que eu desejaria

5. Se eu pudesse recomecar
a minha vida, ndo mudaria
quase nada.




Rosenberg

Esta escala compreende dez frases com as quais podera concordar ou discordar. Marque
uma cruz (X) no quadrado que melhor indica a sua opiniéo.
Discordo fortemente = 0, Discordo= 1, Concordo = 2, Concordo fortemente = 3

Discordo | Discordo | Concordo | Concordo
fortemente fortemente

1. | De um modo geral estou
satisfeito comigo proprio.

2 | Por vezes penso que nao presto.

3 | Sinto que tenho algumas boas
qualidades

4 | Sou capaz de fazer coisas tdo
bem como a maioria das outras
pessoas.

5 | Sinto que ndo tenho motivos para
me orgulhar de mim préprio.

6 | Por vezes sento que sou um
inatil.

7 | Sinto que sou uma pessoa de
valor.

8 | Gostaria de ter mais respeito por
mim proprio.

9 | De um modo geral sento-me um
fracassado.

10 | Tenho uma boa opinido de mim
préprio.




EBEPA

Esta escala compreende 28 frases que poderiam expressar sentimentos, pensamentos,
opinides que possas ter tido, em relagdo a ti proprio, durante as Gltimas semanas (3 a 4
semanas). Assinala, nos quadrados respetivos, a frequéncia com qual os tiveste, durante

esse periodo de tempo.

Durante as altimas semanas...

1 - Achei que era capaz de fazer as coisas tdo bem

COomo 0s ouLlros

2 - Tive um/a amigo/a iInimo/a que me compreendeu

o

10 -

11 -

12 -

13 -

i4-S

- Consegui ver o lado positivo das coisas

Achei que era capaz de ser suficientemente bom
no trabalho escolar

Senti-me tdo triste e desencorajado a ponto de
achar que ja nada valia a pena

Goste: de mim proprio

Achei a mimha vida sem aualquer interesse

Tive um/a amigo/a a quem pude contar 0s meus
problemas

Goster das coisas que fazia

Senti-me nervoso, tenso

Senti-me uma pessoa feliz

Estive empenhado nas coisas que fazia

Senti-me a PONTo e eXPIOTIT . .oooiiiiiiniiii e

Sempre

Ooooooooo0b0Oob0 00 O

A maior
parte das
vezes

D oooOooOoobd0od 0o O

Bastantes
vezes

Oooooooooo0ob 0o O

Algumas Raras Nunca
vezes

DOoOooD Oobo-OE O O

vezes

o OoOooOo0O0D0DD00DDO OO O
MO N0NoOO0D0DO0DoO0 0o o
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Durante as Gltimas semanas ...

15 - Tive colegas ou amigos com quem pude passar
0s meus tempos BVIes ...

16 - Achei que nada aconteceu como eu esperava

17. Tive dores de cat;e(;a

18 - Achei que era capaz de resolver os meus
problemas do dia a dia

19 - Achei que tinha alguém com quem podia desabafar
20 - Senti-me ansioso, preocupado ...
21 - Achei que ndo tinha nada a esperar do futuro ...
22 - Achei que ndo era capaz de fazer nada bem feito

23 - Senti dificuldade em me acalmar ...

24 - Aconteceram na minha vida coisas de que gostei .

25 - Achei que tinha alguém verdadeiramente meu

26 - Senti-me tio em baixo que nada me conseguiu

27 -

Achei que era capaz de resolver os problemas que
tive com 0s amigos

- Tive colegas ou amigos com quem gostei de estar

Sempre A maior Bastantes Algumas Raras Nunca

0 O

000 gpoooooOooOdd

parte das  vezes

vezes

000 gpoooooo 00U

Ol
[
(!
O
]
L]
d
O
Ol
[
O
O
O
O

000 gppoooooo 3100

vezes

000 pggpoooooo J14aao
OO0 pgogooooono 300

vezes
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Nesta escala assinala as repostas afirmativas ou negativas, conforme a sua situagao.

PHCSCS-2
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Item

Sim

Os meus colegas de turma trocam de mim,

Sou uma pessoa feliz

Tenho dificuldades em fazer amizades

Estou triste muitas vezes

Sou uma pessoa esperta.

Sou uma pessoa timida.

Fico nervoso(a) quando o professor me faz perguntas.

A minha aparéncia fisica desagrade-me.

OO N[OOI~ WIN| 2

Sou um(a) chefe nas brincadeiras e nos desportos.

Fico preocupado(a) guando tenho testes na escola

Sou impopular.

Porto-me bem na escola.

Quando qualquer coisa corre mal, geralmente a culpa é minha.

Crio problemas a minha familia.

Sou forte.

Sou um membro importante da minha familia.

Desisto facilmente

Faco bem os meus trabalhos escolares.

Faco muitas coisas mas.

Porto-me mal em casa.

Sou lento(a) em terminar os trabalhos escolares.

Sou um membro importante da minha turma.

Sou nervosos(a).

Sou capaz de dar uma boa impressdo perante a turma.

Na escola sou distraido(a) a pensar noutras coisas.

Os meus amigos gostam das minhas ideias.

Meto-me frequentemente em sarilhos.

Tenho sorte.

Preocupo-me muito.

Os meus pais esperam demasiado de mim.

Gosto de ser como sou.

Sinto-me posto de parte.

Tenho o cabelo bhonito.

Na escola, ofereco-me varias vezes como voluntario.

Gostava de ser diferente daquilo que sou.

Odeio a escola.

Sou dos ultimos a ser escolhido(a) nas brincadeiras e nos desportos.

Muitas vezes sou antipatico(a) com as outras pessoas.

Os meus colegas de escola acham que tenho boas ideias.

Sou infeliz.

Tenho muitos amigos.

Sou alegre.

Sou estupido(a) em relacdo a muitas coisas.

Sou bonito(a).
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ltem

Sim

Nao

45

Meto-me em muitas brigas

46

Sou popular entre os rapazes.

47

As pessoas embirram comigo.

48

A minha familia esta desapontada comigo.

49

Tenho uma cara agradavel.

50

Quando for maior, vou ser uma pessoa importante.

51

Nas brincadeiras e no desporto, observo em vezes de participar.

52

Esqueco o que aprendo.

53

Dou-me bem com 0s outros.

54

Sou popular com as raparigas.

55

Gosto de ler.

56

Tenho medo muitas vezes.

57

Sou diferente das outras pessoas.

58

Penso em coisas mas.

59

Choro facilmente

60

Sou uma boa pessoa
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Anexo IV - O aquecimento

a. Os exercicios de aquecimento
1. Rotacdes da cabeca

2. Torgéo do pescogo

3. Oscilagéo da cabeca

4. Flexdo lateral da coluna vertebral
5. Alongamento da coluna

6. Massagem infra esternal.

b. Soorya Namaskar - A Saudacéo ao Sol
Etimologia
Em sanscrito, Soorya significa “ sol” e Namaskar “sauda¢@o”, portanto Surya Na-
mascar traduz-se como “A Saudag¢ao ao sol”. Na antiguidade quando o Sol era conside-
rado a divindade da salde e longevidade, este exercicio fazia parte de uma rotina diéaria,
praticado de frente para o sol (Vishnu-devananda, 1960).
Técnica de execucao
1. Posicdo neutra. Em pé com o corpo e a cabeca direitos. Mantenha os pés juntos e o
peso do corpo igualmente distribuido entre eles. Os joelhos estdo ligeiramente dobrados,
0 0ss0 pubico numa ligeira elevagéo anterior, a zona lombar da coluna direita, 0s ombros
relaxados e os bragos pendurados ao longo do corpo. Inspire profundamente.
2. Expire, leve as maos juntas para o centro do peito. Os cotovelos estdo orientados para
os lados e os joelhos relaxados, mas direitos.
3. Inspire e estique os bracos para cima da cabega, arqueando o corpo para trds. Mantenha
o0s cotovelos e os joelhos direitos. As ancas ndo arqueiam para a frente. O peso do corpo

estd preponderantemente apoiado nos calcanhares.
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4. Expire, dobrando para a frente e colocando as palmas no chéo ao lado dos pés. Se néo
conseguir colocar as palmas no chdo com os joelhos esticados pode dobrar ligeiramente
os joelhos. Assegure-se de que as pontas dos dedos das méos estédo em linha com as pontas
dos pés e a cabeca esta a tender para os joelhos. As palmas devem estar coladas 0 maximo
possivel ao chéo.

5. Inspire e, sem mudar a posi¢do das maos, estique a perna direita para tras colocando o
joelho naturalmente sobre o ch&o, enquanto arqueia as costas e olha para cima. O joelho
esquerdo mantém-se em linha perpendicular com o tornozelo.

NOTA: as pernas vao alternando ao longo das repeti¢Oes da sequéncia.

6. Sustente a respiracdo e leve a outra perna para tras, distribuindo o peso do corpo entre
as maos e as pontas dos pés. O corpo esta esticado e ha mesma linha (em prancha), da
cabeca até os calcanhares. N&o levante as ancas. Olhe para o chdo sem deixar cair a ca-
beca.

7. Expire, coloca os joelhos no chdo sem baixar as ancas e coloque o peito no chdo sem
mover o corpo para tras. Pode pousar ao chao o queixo ou a testa. Apenas os pés, joelhos,
maos, peito e queixo/testa tocam o chéo.

8. Inspire e deslize o corpo (sem arrastar) até as ancas tocarem no ch&o e os pés esticarem.
Arqueia o peito e leve a cabeca para trds. Mantenha as pernas juntas e os ombros para
baixo. Ndo mova as maos ao entrar nesta postura. Olhe para cima.

9. Expire e, mantendo as maos e 0s pés no mesmo sitio, levante as ancas 0 maximo que
conseguir. Empurre os calcanhares para o chdo e os ombros para trés. A cabeca encontra-
se entre os bracos. Olhe para os pés.

10. Inspire e leve o pé direito para a frente colocando-o entre as mdos com os dedos
das maos e dos pés na mesma linha. Coloque o joelho esquerdo no chéo e arqueie as
costase pescoco olhando para cima (igual a posicdo 5). O joelho esquerdo deve

manter-se
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alinhado com o tornozelo. NOTA: as pernas véo alternando ao serem levadas para a
frente, com a repeticdo da sequéncia.

11. Expire e, sem mover as méos, traga a perna esquerda ao lado da direita (a mesma
posicao que no ponto (5).

12. Inspire alongando para cima e arqueando para tras. Esta é a Postura de Meia-Lua
(igual a posicéo (2).

13. Expire voltando na postura (1) e volta a fazer a sequencia, desta vez com a outra perna

a mexer nas posicoes (4) e (9).

ﬁl‘_ﬁ.:ﬂl_ﬂmh}. A A _?.} 2
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Anexo V — As Posturas

Padahastasana - A Postura das maos aos pés

Etimologia

Em sénscrito, pada significa “pé” e hasta significa “mao”. O nome da
postura traduz-se entdo, Postura das Maos aos Pés.
Técnica de execucao

1.

Sente-se de pé com os joelhos esticados e os pés paralelos e ligeira-

mente afastados um do outro.

Entre gradualmente na postura inclinando o tronco para frente e deixando a cabeca e 0s
bracos naturalmente suspensos. Repita varias vezes este processo para aguecer 0s mus-
culos das costas e os isquiotibiais, tentando chegar cada vez mais abaixo com as maos.
Quando estiver preparado, expire e flexione o tronco para frente, agarrando firmemente
os dedos grandes dos pés com os polegares e 0s dedos indicadores e médios.

Estique bem as pernas e estenda o tronco para a frente. Estenda os bracos, inspire, torne
as costas concavas, levante o peito e olhe para cima. Respire algumas vezes nesta posi-
cao.

Preservando o alongamento da coluna, dobre os cotovelos e traga a cabega mais perto
dos joelhos. Faca isso esticando os joelhos. Fique nesta postura mantendo uma respira-
¢do profunda. Va avangcando na postura com cada expira¢do. Em fases mais avancadas
de prética pode colocar as palmas no chéo, a frente dos pés ou ate coloca-las por baixo
dos pés com as palmas para cima.

6. Para sair da postura, dobre ligeiramente os joelhos, inspire e volte gradualmente a

posicao neutra inicial.
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Talasana — A postura da arvore
Etimologia
Em sanscrito tala significa arvore ou palmeira.
Técnica de execucao
Fique de pé, com os pés paralelos, ligeiramente afastados para
que figuem na direcdo das tuberosidades isquiaticas.
Levante os bragos junto as orelhas e estique-0s a0 maximo
mantendo os paralelos. Estenda os bragos evitando prender a

cabeca entre eles e sem levantar os ombros

Alongue os laterais do pescoco e a nuca, equilibrando a cabeca

no topo da coluna vertebral. Assegure-se que o corpo esta a alongar igualmente na parte

Py
i 5

da frente, de tras, da esquerda e da direita. Como resultado todo o corpo, os bracos, o
tronco, as pernas, deve estar bem alongados para cima, mantendo uma intencao vertical.
As palmas e dedos mantém-se relaxados.

Aplique Ashwini Mudra - o Gesto do Cavalo, a contracdo dos esfincteres anais. Mantenha
a contracdo durante toda a execugédo da postura.

Respire normalmente, sem contrair 0 abdémen. Durante a execucao da postura foque-se

no fluir da energia cosmica recebida pelos bracos
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Trikonasana — A postura do triangulo
Etimologia

As palavras tri (trés), kona (an-
gulo) e asana (postura) descre-

vem o nome da postura, Postura

do Triangulo.

Técnica de execucao

1. A partir de uma posicdo de pé, abra as pernas num angulo reto (isso impede 0s movi-
mentos laterais da pélvis), mantendo os pés paralelos (o que impede o deslizamento late-
ral). Levante os bracos lateralmente, em linha com os ombros e com as palmas viradas
para baixo.

A. Execucdo do lado esquerdo

2. Inspire profundamente. Segurando a respiracéo, levante o brago esquerdo enquanto o
tronco inclina lateralmente para a direita. N&o torca o corpo; certifique-se de que os joe-
Ihos e os bragos permanecem em linha reta. A palma da mao direita desliza do joelho
direito em direcdo ao tornozelo direito, tanto quanto a flexibilidade permite.

3. Numa situacao ideal, a linha reta formada pelos bragos esticados, 0s ombros e o térax
deve ser 0 mais proximo possivel de uma linha vertical, perpendicular ao chdo. As palmas
das méos e os dedos permanecem relaxados. A cabeca esta alinhada com a coluna. Depois
de todos esses ajustes serem feitos, pode fechar os olhos e respirar calmamente.

4. Afasta a palma direita da perna, para aproveitar a0 maximo os beneficios da postura.
Mantenha-se nesta postura e respire profundamente e uniformemente. Concentre o seu

foco sobre a energia telUrica que sobe pelas pernas e acumula-se ao nivel do Plexo Solar.
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5. Mantenha a postura enquanto confortavel. No final volte para a posi¢éo vertical,
mantendo o mesmo alinhamento entre o corpo e 0s bragos.

B. Execucéo do lado direito
6. Inspire profundamente. Segurando a respiracéo, levante o brago direito enquanto o
tronco inclina lateralmente para a esquerda. Nao forca o corpo; certifique-se de que os
joelhos e os bragos permanecem em linha reta. A palma esquerda desliza em diregéo ao
tornozelo esquerdo, tanto quanto o estado momentéaneo de flexibilidade Ihe permite.

Repita todos os passos do ponto A.

Garudasana — A postura da aguia
Etimologia
O nome desta postura € uma referéncia a Garuda, a personagem mitica
que tinha bico e asas de aguia e o corpo de homem.
Técnica de execucao

A. Lado esquerdo

1. A partir da posicdo em pé, dobre primeiro o joelho esquerdo e enrole
a sua perna direita a volta da perna esquerda, colocando a parte traseira da coxa direita na
fascia anterior da coxa esquerda, logo acima do joelho. Equilibre-se apenas no pé es-
querdo, distribuindo igualmente o peso entre os dedos e o calcanhar. Certifique-se de
que ambos 0s quadris estdo ao mesmo nivel e orientados para a frente.

2. Flexione os cotovelos e levante-os a altura do ombro, com o polegar na diregdo do
rosto. Cruze o cotovelo esquerdo com o direito, entrelacando os bracos e juntando as

palmas das maos.
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3. Aperte o0s bracos e as pernas, mantendo a postura com os joelhos ligeiramente dobrados e
0 corpo direito, numa posicao vertical. Com os olhos abertos e ligeiramente cruzados fixe
o olhar num ponto a sua frente, aproximadamente a mesma altura do centro datesta.
4. No final da execucdo desentrelace as pernas e 0s bracos e volte a posi¢do neutra, em
pé.
B. Lado direito
Repita os passos acima descritos, trocando de perna e brago. Desta vez o corpo sera apoi-
ado na perna direita sendo a perna esquerda entrelagada na perna direita, 0 mesmo acon-
tece com 0s bracos.

Katichakrasana — A postura da roda lombar
Etimologia
Em sénscrito, kati significa “cintura”, “cinto” ou “anca”
e chakra significa “roda”. Podemos entao traduzir esta

asana para a “Postura da Cintura Rotativa”

Técnica de execugao
A. Lado esquerdo

1. Figue em pé com os pés paralelos a largura das ancas e com o s bragos ao longo do
corpo.

2. Levante o brago esquerdo horizontalmente com a palma virada para baixo. Dobre o co-
tovelo direito e levante-o ao nivel do ombro. A méo direita esta virada para o peito, sem
tocar no corpo.

3. Expirando, torca lentamente o tronco e a cabeca para a esquerda, sem rodar a pélvis.
Mantenha uma linha horizontal entre as pontas dos dedos da méo esquerda, 0s ombros e 0
cotovelo direito. Os olhos estdo fechados, mas o olhar acompanha o sentido da rotacao.
Respire naturalmente.

4. Foque-se na absorcdo de energia tellrica através o brago esquerdo que ativa o lado do

corpo correspondente. No final volte na posicdo neutra inicial.
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B. Lado direito

Repita 0 processo trocado os bragos e o sentido da rotacao.

No final, volte a posicdo neutra e compare os efeitos das diferentes polaridades energéticas

assimiladas em cada fase de execucéo.

Bhujangasana — A postura da cobra

Etimologia

Em sanscrito bhujanga significa “serpente”. O corpo
na “postura da cobra” faz lembrar uma serpente pres-

tes a atacar.

Técnica de execucao

1. Deite-se no tapete em deculbito ventral, com o queixo a tocar no chéo. Estique as per-

nas e mantenha os peés juntos e colados ao chdo. Mantenha os joelhos apertados e as
pontas dos pés a apontar para tras.

Dobre os cotovelos e coloque as palmas no tapete diretamente abaixo dos ombros cor-
respondentes.

Mantenha as palmas firmes no tapete e estende os bracos, levantando lentamente a ca-
beca e a parte superior do corpo, tal como uma cobra levanta a cabeca. Estende bem a
parte superior da coluna. N&o levante o corpo bruscamente. Arqueia lentamente a co-
luna para trés e sinta a extensdo das costas gradualmente, em cada vertebra, desde a
cervical até a zona lombar. Mantenha o umbigo colado do tapete.

Na fase final, os cotovelos apresentam-se ligeiramente dobrados e orientados para o
tronco. As pernas, nadegas e costas mantém-se completamente relaxados sendo o
peso do corpo suportado pelos bragos. Os ombros estdo relaxados para baixo. Mante-
nha a boca fechada e a cara relaxada.

Verifique se o corpo esta colado ao chdo desde o0 umbigo ate aos dedos dos pés. 1sso
ajudara no alongamento superior da coluna, maximizando os beneficios desta postura.
Respire confortavelmente. O peito € projetado para a frente enquanto a cabeca e 0s

ombros sdo arqueados para tras.
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6. Inspire profundamente e expire lentamente enquanto desenrola o corpo para fora da

postura.

Bhadrasana — A postura do trono
Etimologia
Em sanscrito, bhadra significa “trono”, portanto
bhadrasana pode traduzir-se como a “Postura do Trono”.

Técnica de execugdo

1. Sente-se no tapete com as pernas esticadas a sua frente e
ligeiramente afastadas.

2. Dobre os joelhos e traga simultaneamente os pés na direcao do pelvis. Junte asplantas
dos pés e agarre-os pelos dedos grandes, puxando os calcanhares o mais préximo possivel
do perineo. O lado lateral distal dos pés deve estar em contacto com o chao e se possivel
os calcanhares devem tocar no perineo.

3. Abra o quadril e baixe os joelhos omais possivel, tentando tocar com eles no chéo.

4. Entrelace os dedos e agarre firmemente os pés; mantenha a coluna direita e abra o peito
puxando os ombros para baixo e para tras. Verifique se a cabeca se encontra na prolonga-

¢ao da coluna vertebral. Evite esforgar a zona lombar.

5. Respire naturalmente e mantenha a postura 0 maximo que conseguir. Foque a sua

atencdo no plexo peélvico e esteja ciente do fluxo de energia teldrica nesse nivel.
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Sukhasana - A postura agradavel

Etimologia
Em sanscrito, sukha significa “felicidade” ou “alegria”. A préatica desta asana é uma fonte
de felicidade e satisfacdo devido a facilidade da postura, que
a torna adequada para principiantes.

Técnica de execucao

A. Lado esquerdo

1. Sente-se no chdo com as pernas esticadas. Para alguns é mais facil manter a
postura durante longos periodos (para a pratica de pranayama, concentracao ou
meditacdo) se se sentarem em cima de uma manta dobrada, almofada dura ou um
tijolo de espuma.
2. Dobre os joelhos e cruze as pernas ao nivel das tibias. Alinha a simetria do
corpo, colocando o ponto de intersecdo das pernas a corresponder com a linha me-
dial do tronco.
3. Amplie a base da postura, estendendo as nadegas para os lados. Estenda a
coluna para cima, puxe 0s ombros para tras e abra o peito. Um elemento-chave
para a pratica desta asana é o alinhamento estreito da cabeca, pescoco e tronco,
sem qualquer curvatura. Mantenha a extensdo da coluna, mas no mesmo tempo
relaxa as costas. Coloque cada méo sobre o joelho correspondente, com as palmas
para cima. Os dedos médios e os polegares sdo dobrados e tocam suavemente uns
nos outros. Os outros dedos mantém-se esticados, mantendo um relaxamento ge-
ral das maos. Relaxe todos os musculos do rosto e respire uniformemente.
4. No final volte para a posicdo inicial, com as pernas esticadas a sua frente o
tronco apoiado dos bracos colocadas para trés.

B. Lado direito

Altere o cruzamento das pernas — com o0 gémeo direito junto ao corpo e a tibia esquerda

para frente e repita a extensédo da coluna, colocando de seguida as maos sobre os joelhos.
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Pavanamuktasana- A postura do vento liberto

Etimologia
Em sanscrito, pavana significa “vento” e mukta,

“liberado”. Esta postura pode ser traduzida para a

“Postura para libertar o vento”. Também ¢
conhecida como Vatayanasana, onde vaata € um termo técnico da Ayurveda (a medicina
tradicional indiana), que tem a ver com a energia do vento e do ar.

Técnica de execucao

Deite-se no tapete em decubito dorsal.

1. Flexiona as pernas e traga os calcanhares o mais proximo possivel dos isquios.
Aproxima do peito os joelhos juntos e abrace as pernas pelas tibias. Mantenha a ca-
beca e os ombros no chao e empurre a zona lombar e sacral contra o solo.

2. Para tirar maior proveito desta postura, assegure-se de que as costas estdo em todo
0 seu comprimento em contacto com o chdo. Relaxe os ombros e 0 pescogo. Foque
a sua atencao na zona abdominal.

3. Retorne a posicdo inicial e relaxe, tomando consciéncia da sensacdo calmante de

bem-estar a irradiar do Plexo Solar.

Simhasana - A postura do ledo
Etimologia
Em sanscrito, simha significa “ledo”, assim a postura pode ser trad

como a Postura do Ledo.

Técnica de execucao *
1. Ajoelhe, apoiando o quadril nos gémeos, com os joelhos ligeiramente afastados.

2. Levante a pélvis, de modo a poder cruzar as pernas debaixo de si com o tornozelo di-

reito por cima do tend@o de Aquiles da perna esquerda. Apoia de novo o quadril nos pés
cruzados, colocando o centro do perineo pressionando com o calcanhar direito o centro

do perineo.
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3. Cologue as palmas sobre as coxas, com os dedos apontados para a raiz das coxas. Os

cotovelos estdo orientados para frente.
4. Empurre o queixo na dire¢do da fossa clavicular e contraia os musculos do pescoco.
5. Abra as mandibulas e estique a lingua para fora, 0 maximo possivel, na direcdo do
queixo.
6. Com os olhos fechados, o olhar é fixado num estrabismo convergente para o centroda
testa
7. Alongue o tronco para frente e mantenha as costas direitas. E recomendado aplicar
Mula Bandha (a contracdo continua da zona perineal) durante toda a execucdo. Para ma-
ximizar os efeitos expire vigorosamente pela boca, “verbalizando” o som “aahh” (como 0
rugido de um ledo).
Mantenha o foco sobre o plexo cardiaco, sentindo a sua ativacao através das energias er-
guidas do Plexo Solar.
Paschimottanasana — A postura do alongamento para oeste
Etimologia Em sanscrito, paschima, significa “oeste” (uma metafora para a faixa posterior
do corpo, desde a cabeca ate aos calcanhares.) e uttana significa “alongamento intenso”. Pas-
chimotanasana pode ser traduzido como “Alongamento para oeste”.
Técnica de execugao
1. Sente-se no ch&@o, com as pernas esticadas a sua frente e com os dedos dos pés a apontarem
para cima. Afaste os musculos das nadegas de modo que fique sentado diretamente em cima
do osso pélvico. Estique os bragos para cima, lateral aos ouvidos e alongue a coluna.
2. Mantendo o alongamento da coluna, expire e do-

bre-se para frente pelas ancas, estendendo os bra-

cos ate conseguir agarrar os dedos grandes dos pés
com os dedos indicadores, médios e polegares das maos correspondentes.

3. Mantenha as costas e as pernas direitas. Se ndo conseguir chagar aos pés pode agarrar nos
tornozelos, nas tibias ou até usar uma fita.

4. Antes de entrar na postura estavel, aqueca o corpo com movimentos alternantes e repetidos
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em qual solte bem o tronco, inspira e saia da postura, depois expire e entre novamente, repe-

tindo varias vezes o processo. Nao esforca o corpo e ndo faga movimentos bruscos.
5. Expirando profundamente, continue a alongar a coluna usando a forca dos bracos e 0s pés
como pegas. Neste processo os cotovelos dobram ligeiramente para as laterais.
6. Nao tente levar a cabeca aos joelhos, pois isso contribuird para uma curvatura indesejavel
da zona toracica. Tente levar o tronco o mais para a frente possivel e o peito 0 mais proximo
das coxas, enquanto mantem a coluna e as pernas esticadas e 0s pés juntos. Assegure-se de
gue a zona posterior das pernas esteja firmemente colada ao chéo.
7. Nas fases avancadas de pratica pode agarrar as plantas dos pés, entrelacar as maos a volta
dos pés ou ate agarrar com uma mao o pulso oposto. Dependendo da posicao das méos, pode
tocar com a testa nos joelhos ou ate descansar o0 queixo em cima das tibias.
8. Mantenha a postura, respirando profundamente. Com cada expiragdo tente entrar mais pro-
fundo na postura. A medida que a tensdo lombar va diminuindo, sentird o corpo a afundar
cada vez mais para baixo. Tente manter os musculos das coxas e 0s gémeos relaxados. Foque
a concentracdo no plexo pelvico e tome consciéncia da absorcdo de energia tellrica e da sua
circulacdo através da coluna, bracos e pernas.
9. No final, inspire e alongue o corpo para cima ate que os bragos fiqguem a apontar para cima.
Relaxe, colocando as méos no chéo, por trés do tronco e afastadas da bacia.

Ardha Matsyendrasana — Metade da postura do Senhor dos Peixes
Etimologia
Em sénscrito, ardha significa “metade”, matsya signi-
fica “peixe” e indra “governante, lorde”. O sabio

matsyendra ("O Senhor dos Peixes™) foi um professor

de Yogareconhecido que, segundo a lenda, desenvolveu Matsyendrasana, uma postura em
gue a coluna atinge a sua torsdo lateral maxima. Ardha Matsyendrasana é uma versao mais
suave dessa asana.

Técnica de Execucéo

A. Rotacdo no sentido dos ponteiros do relogio. Joelho esquerdo no chéo.
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1. Sente-se no ch&@o, com as pernas esticadas a sua frente.

2. Dobre o joelho esquerdo e posicione o calcanhar contra o perineo. Agora dobre a perna
direita e levante-a do chdo. Coloque o pé direito do lado de fora da anca esquerda, com a
planta do pé no chdo, mantendo a tibia direita perpendicular ao chdo. Tente sentar-se de forma
igual em ambas as nadegas e ndo se sente em cima do calcanhar esquerdo.

3. Vire o tronco 90° para a direita até que a axila esquerda toque na parte externa da coxa
direita. Levante o braco esquerdo, alongue-o desde o ombro e traga a axila até ao joelho
direito. Expire e leve a médo esquerda ao pé direito de forma a agarra-lo firmemente. Tente
colocar os dedos por baixo do arco plantar.

4. De forma a tirar maior proveito da tor¢do da coluna, cologue o brago direito para tras, da
uma volta a cintura e tente chegar a coxa esquerda. Puxe e torca controladamente a coluna,
mantendo-a alinhada numa posicéo perpendicular em relagcdo ao chao.

5. Para ajudar que a tor¢éo seja homogeénea, rode o0 pescog¢o para a direita, rodando o queixo
e o olhar (mesmo que tenha os olhos fechados) da direcdo do ombro direito, ultrapassando-
0. Mantenha a sua coluna direita e 0s ombros numa linha reta, horizontal e paralela em relacdo
ao chao, e respire de forma constante, torcendo um pouco mais com cada expiracéo. A medida
que vai rodando o tronco, imagine que esta a torcer um pano molhado.

6. Concentre a sua atencdo no plexo laringofaringeo.

7. Liberte as maos e as pernas e regresse a posi-

¢ao neutra descrita no passo 1.

B. Rotacdo no sentido contrario aos ponteiros do
relogio. Joelho direito no chéo.
8. Repita 0 mesmo processo, mantendo a perna direita dobrada no chdo, a tibia esquerda
perpendicular ao chdo e rodando o tronco para a esquerda.
9. No final, compare os efeitos da pratica em ambos os lados, sentindo as diferengas entre as
polaridades das energias em cada fase.

Shalabhasana — A postura do gafanhoto

Etimologia
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Em sanscrito, shalabha significa “gafanhoto”.

Técnica de execugao
1. Fique em decubito ventral. Mantenha as pernas esticadas e juntas tal como na fase inicial
de Bhujangasana.

2. Estique os bracos ao longo do corpo, feche as mdos em punho e coloque-as por baixo das
coxas com a abertura do ponho fechado para baixo. Junte os cotovelos 0 maximo que conse-
guir, por baixo da zona abdominal. Durante toda a execuc¢édo desta postura os bracos estardo
sempre em contacto com o chéo.

3. Estique o queixo para a frente 0 maximo que conseguir e coloque-o sobre o tapete. 1sso
estende a garganta e comprime a nuca. Quanto mais a frente o queixo, mais beneficios serdo
retirados da asana.

4. Levante as pernas para um plano vertical com a ajuda dos gluteos e dos musculos lombares.
Mantenha os bracos, os ombros e o queixo firmes no chdo. N&do dobre os joelhos e evite
contrair as coxas, 0S gémeos e as plantas dos pés. Mantenha a postura respirando preponde-
rantemente clavicular. Foque a atencdo na absor¢do no plexo pélvico. Sinta os aspetos e po-
laridades distintas das energias a fluir pelas pernas.

5. Baixe as pernas controladamente, com a expiracao.

Navasana — A postura do navio

Etimologia

Em sénscrito NAVA significa barco. Esta postura lembra

a forma de um barco ¢ dai o seu nome a “Postura do

Barco”.

Técnica de execugao

1. Fica em decubito dorsal. Os bragos ficam ao longo do corpo com as palmas orientadas para
baixo.

2. Levante as pernas, contraindo gradualmente os musculos da cintura abdominal e das coxas.
O angulo formado entre as pernas e 0 chdo ndo deve exceder 0s 45°.

3. Levante a cabeca 0 maximo que conseguir mantendo a zona lombar em contacto com o
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chéo. Estenda os bragos paralelamente, em direcdo aos joelhos.

4. Foque a sua atencdo no plexo plantar. Existe uma tendéncia de sustentar a respiracdo du-
rante a execucao desta asana, o que pode causar tensdo nos olhos, por isso, respire natural-
mente.

5. Volte a posicao inicial e relaxe enquanto se torna ciente da sensacdo agradavel de bem-
estar irradiando da zona abdominal e espalhando-se por todo o tronco.

Janusirsasana — A postura de cabeca ao joelho

Etimologia

Em sénscrito janu significa “joelho” e sirsa
significa cabeca. Podemos entdo traduzir Ja-

nusirsasana como a ‘“Postura da Cabeca ao

Joelho”.

Técnica de execugao

A. Lado esquerdo

1. Sente-se no tapete com as pernas esticadas a sua frente.

2. Flexione o joelho direito e move-o para a direita, mantendo o lado externo da coxa e o
gémeo da perna direita sobre o chdo. O calcanhar direito é colocado junto ao perineo e a
planta do pé direito toca no lado interno da coxa esquerda. O angulo formado entre as duas
pernas deve ser obtuso.

3. Inspire, alongando ambos os bragos e a coluna vertebral para cima. Flexiona o tronco late-
ral-frente, para cima da perna esquerda, estendendo os bracos e agarrando o pé. Tal como na
Padahastasana e Paschimotanasana, comece com um aquecimento dindmico dos musculos
das costas.

4. Quando estiver preparado, expire, estenda os bracos e entre na postura estatica. Depen-
dendo da sua flexibilidade pode agarrar nos dedos do pé, na planta ou no tornozelo.

5. Alongue completamente as costas e a perna esquerda.

6. Mantem a postura e respire naturalmente. Foque no plexo perineal. Sente a energia a fluir

no circuito bioenergético formado pelo tronco, bracos e perna esquerda.
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7. Inspire, levante a cabeca e o tronco e endireite os bracos. Alivie a pega criada com as maos,

estique a perna direita e volte a posicéo inicial.
B. Lado direito
8. Repita a postura dobrando, desta vez, a perna esquerda e mantendo a perna direita esticada.
9. No final compare os efeitos da pratica e sinta as diferencas das polaridades energéticas
dinamizadas em cada uma das execucdes.

Setu-Bandhasana — A postura da ponte
Etimologia
Em sénscrito setu significa “barragem” ou “ponte” e bandha, “fe-
chadura” ou “contrag¢@o”. setu-bandha significa “a construgdo da
ponte”. Nesta postura o corpo toma a forma de um arco, num lado

sustentado pelos ombros e noutro pelos pés.

Técnica de execugao

1. Repouse em decubito dorsal.
2. Dobre os joelhos, colocando os pés sobre o chao, a largura dos ombros e 0 mais afastados
possivel da bacia.

3. Agarre os tornozelos pelo lado exterior. Mantenha a cabeca e 0s ombros em contato com
o chéo.

4. Contraia 0os musculos lombares, os glateos e 0s musculos das coxas e levante as ancas 0
maximo que conseguir. Fixe o queixo na fossa clavi-

cular.

5. O alinhamento entre as ancas, joelhos e pés é im-
portante para manter a integridade dos joelhos. Nao permita que os joelhos se projetem para
fora. Mantenha a postura, respirando abdominal. Esteja ciente da ativacdo dos plexos solar e
laringofaringeo.
6. Para sair da postura repita 0s passos em ordem inversa.

Sarvangasana — A postura de todas as partes do corpo

Etimologia
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Em sanscrito sarva significa “todos” e anga “membro” ou “parte do corpo” . A postura é

também conhecida como “Postura de todos os membros”, “Postura invertida sobre os om-
bros”, “Postura da Vela”.

Técnica de Execucéo

1. Estenda um cobertor grosso no chédo. Fica em decubito dorsal, com as pernas juntas e 0s
bracos ao lado do corpo, com as palmas viradas para baixo.

2. Mantendo a cabeca e 0 pescoco no chdo, inspire, e empurre o0 chdo com as maos enquanto
levanta as pernas até que elas formem um angulo reto com o seu corpo.

3. Levante as ancas do chdo e traga as pernas para cima, acima e além da sua cabeca, num
angulo de cerca de 45°. Dobre os cotovelos e apoie 0 corpo com as maos, tdo perto dos ombros
guanto possivel. Levante o tronco na vertical com a ajuda das palmas das maos.

4. Agora endireite a coluna e coloque as pernas numa posicao vertical. Traga o peito para a
frente de forma a tocar no queixo. Pressione o queixo firmemente na base da sua garganta.
Respire lenta e profundamente, apenas pelo nariz.

5. Aos poucos, aproxima os cotovelos um de outro e coloque as maos mais para baixo das
costas, em dire¢do aos ombros, de modo a conseguir endireitar o tronco. As pernas devem
manter-se juntas, direitas, mas relaxadas. Ndo deixe que o corpo oscile. Apenas a parte de
trés da cabeca e pescoco, 0s ombros e a porcao superior dos bracgos até aos cotovelos devem
estar bem assentes no chdo. O resto do corpo deve estar numa linha reta, perpendicular em
relacdo ao chdo. Esta € a posi¢éo final. Respira fundo, abdominal.

6. Mantenha a postura, imovel, de um a cinco minutos. Nunca tente virar a cabeca enquanto
estiver em Sarvangasana. Tome consciéncia do fluxo polarizado das energias assimiladas,
que fluem dos pés até o plexo laringofaringeo.

7. Para descer de Sarvangasana, inclina as pernas até um angulo de cerca de 45° acima da
cabeca e coloque as maos no chdo. De seguida, desenrole a coluna lentamente, vértebra por
vértebra. Respire normalmente até que toda a sua coluna esteja apoiada no chdo e as pernas
num angulo reto ao mesmo. Ai, expire a medida que desce lentamente as pernas, mantendo

os joelhos esticados. Quando as pernas alcangarem o chdo, mantenha-se deitado de costas e
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relaxe.

Aviso
Depois de voltar da postura, ficam obrigatoriamente deitados no chao chdo nos primeiros dois
minutos, sem levantar a cabeca!
Pessoas que sofram de hipertensdo severa e de hérnias, ndo deverao realizar esta postura. A
pratica de posturas invertidas ndo é aconselhada a mulheres durante os trés primeiros dias da
menstruacdo. Mulheres gravidas podem realizar a postura Viparita Karani, onde as maos su-
portam as ancas, e o tronco forma um angulo de 45° com o chéo.

Matsyasana- A postura do peixe
Etimologia
Em sénscrito, matsya significa “peixe”. O corpo nesta postura tem uma forma de peixe. A
lenda diz que esta postura é dedicada ao Matsya, que na mitologia hindu representa a encar-
nacdo em forma de peixe do Vishnu, o Sustentador do Universo e de todas as coisas, que
salvou 0 mundo do diluvio.
Técnica de execugao
1. Fica em decubito dorsal, junte as pernas e 0s pés, mantendo os joelhos esticados.
2. Estique os bracos ao longo do corpo e coloque as maos e 0s bragos por baixo das costas
com as palmas viradas para baixo e 0s cotovelos mais préximos um do outro.
3. Flexionando os cotovelos, empurre-os contra o chdo e mantem o peso do corpo por cima
deles. Levanta a oarte superior do tronco. Coloque a cabeca para trs e pouse-a sobre o tapete,
sem apoiar nenhum peso sobre a mesma, com a testa mais proxima possivel do chdo, numa

flexdo posterior maxima da coluna cer-

vical. Abra bem o peito, trazendo os om-
bros para baixo.

4. Mantenha as pernas, 0s pés e a cara relaxados. Distribua o peso igualmente entre os coto-
velos e as nadegas. Arqueie 0 peito a0 maximo e expanda o peito usando esta expansao para
respirar plenamente. Esta postura também é recomendada para a pratica da respiracdo abdo-

minal. Neste caso o ar inalado deve ser dirigido diretamente para a zona abdominal.
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5. Para sair da postura levante ligeiramente a cabeca, baixe o tronco e relaxe no chdo. Depois

de sair da postura, role ligeiramente a cabeca para os lados e depois volte para o centro. Aper-
ceba-se do efeito de expansdo e bem-estar proporcionado pela postura.

Shashasana — A postura do coelho
Etimologia
Em séanscrito, shasha significa “coelho”. A propria forma da postura faz de certa maneira
lembrar um coelho com as suas costas curvadas e com os bracos do praticante a representarem
as orelhas compridas de um coelho.
Técnica de execugao
1. Ajoelhe-se no tapete. As pernas estdo ligeiramente afastadas, 10-15 cm. Com o peso do
corpo apoiado inteiramente sobre 0s gémeos e com 0s bracos e ombros completamente rela-
xados, alongue bem a coluna usando o simples processo de respiracdo. Concentre sua atengdo
na descompressdo dos discos intervertebrais e esteja ciente de que o topo de sua cabeca (que
é levemente equilibrado na extensdo da coluna) é levantado alguns milimetros com cada ina-
lacdo, sem retrair-se na seguinte exalacdo. A chave para a pratica bem-sucedida desta exten-
sdo é tonificar o cinto muscular abdominal e os érgdos internos com cada inala¢do. Desta
forma o diafragma ird empurrar contra a regido abdominal e os pulmdes irdo expandir para
cima, alongando suavemente a coluna vertebral. A extensdo da coluna vertebral é completada
na regido cervical pela elevacdo da parte superior da cabeca.
2. Com a coluna bem alongada e com os musculos adjacentes relaxados, mantenha o controlo

sobre o cinto abdominal e dobre o tronco para frente, ‘2\
A\.‘\\

primeiro ate os 45°. Ao fim de suportar o tronco, esti-
que os bragos e coloque as palmas sobre o chéo direi-
tamente a frente dos joelhos. De seguida mude todo o
peso do corpo para os bracos. 1sso vai aliviar as ancas para que essas possam relaxar. Alongue
a coluna desde a zona sacral ate a cervical, usando 0 processo respiratdrio acima mencionado.
N&o dobre o pescoco. Mantenha o olhar fixado em frente e a coluna direita, sem nenhuma

curvatura anormal.
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3. Quando as ancas estiverem completamente relaxadas, use as articulacbes coxofemorais

como pivos e, sem curvar a coluna, movimente o tronco para frente e para baixo ate os coto-

velos e testa entrarem em contacto com o chao.

4. Coloque os bragos ao longo do corpo e deslize a cabeca para mais perto dos joelhos. A

zona de contacto entre a cabeca e o chdo € dada pela linha ideal de implantacdo do cabelo.

Entrelace as suas méos atras das costas e respire lenta e profundamente.

5. De seguida, flexione a coluna levantando o pélvis e traga os ombros para frente. Estique

0s bracos e traga as maos entrelacadas em linha com os ombros e com as palmas viradas para

baixo, numa posicdo perpendicular referente ao chéo.

6. Tome consciéncia da fluéncia energética entre o plexo perineal e a coroa da cabeca.

7. Quando terminar volte lentamente para a posicao inicial.
Vajrasana — A postura do diamante

Etimologia

Em sénscrito, vajra significa “raio” ou “diamante”, a arma de Indra,

o rei dos deuses.

Técnica de execugao

1.Ajoelhe-se sobre o tapete com os pés a largura das ancas e 0s dedos

apontando diretamente para tras, sem tocar um com o0 outro. Antes

de sentar sobre as plantas abre-as, mas preserve uma distancia de 5-

6 cm entre os dedos grandes dos pés. Se os ligamentos ndo forem

flexiveis o suficiente para suportar o corpo sem dor, enrole uma toalha ou um cobertor e
cologue-o sob os tornozelos, ou entre 0s gémeos e coxas.

2. Desce a pélvis para o chdo até ficar sentado em cima dos gémeos, na covinha formada
pelas plantas dos pés ou na depressdo confortavel criada entre os calcanhares.

3. Coloque as palmas das maos nas linhas inguinais, com os polegares a apontar para fora e
0s outros dedos a apontarem para dentro. Mantenha a coluna e a cabeca elevadas e relaxadas
durante todo o tempo de pratica desta asana.

4. Feche os olhos, elimine as tensdes possivelmente presentes nas coxas, ombros ou pescoco
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e relaxe os musculos das costas a partir da pelvis. Prossiga com o relaxamento gradual ascen-

dente, sem omitir os musculos da face. Esteja ciente de como a postura ativa simultaneamente
0 plexo solar e a zona do centro da testa.

Gomukhasana — A postura do focinho da vaca
Etimologia
Em sanscrito, go significa “vaca” ¢ mukha signi-
fica “cara”, entdo Gomukhasana ¢ algo que lembra

a cara de uma vaca. Este nome também é dado a

um instrumento musical tradicional indiano com

uma forma estreita numa das pontas e alargada na ponta oposta.

Técnica de execugao

A posicdo inicial é idéntica a Vajrasana

A. Lado esquerdo

1. Estenda o braco direito ao nivel do ombro com a palma virada para tréas.

2. Desce o braco direito, dobre o cotovelo e levante o antebraco direito atras das costas ate a
méo chegar ao nivel do espaco entre as omoplatas. A palma da méo direita esta virada para
fora. Se necessario use a mao esquerda para ajudar o cotovelo a aproximar-se do tronco e
assim levantar a mao direita na posicdo certa.

3. Levante o braco esquerdo para cima da cabeca, vire a palma para frente, dobre o cotovelo
e coloque a palma abaixo da nuca entre os ombros. Entrelace as maos. Use uma fita ou uma
pequena toalha se as maos nédo se conseguirem tocar.

4. Role o ombro direito para tras e estique o cotovelo esquerdo em direcéo ao teto. Mantenha
esta posicao respirando normalmente. Mantenha o tronco ereto, 0 pescoco e a cabega erguida
e o olhar para a frente. Feche os olhos. Sinta as vibra¢des finas no plexo cardiaco.

B. Lado direito - Repita todos 0s passos do ponto a, desta vez com o cotovelo direito levan-
tado. No final desentrelace as méos e relaxa. Sinta as vibragdes finas no plexo cardiaco e um

estado profundo de calma.
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Anexo VI - O Relaxamento

Relaxamento em Savasana
Etimologia
Em sanscrito, SAVA significa “cadaver”, dai o nome desta postura classica de relaxamento
ser a “Postura do Cadaver”.
Técnica de execugao

A. Relaxamento fisico
1. Deite-se no chdo com a cabeca orientada para Norte ou Este. Se tiver frio, pode tapar-se
com uma manta. Feche os olhos.
2. Liberte a tensdo das pernas, relaxando os musculos das coxas. Deixe as pernas afastarem-
se ligeiramente uma da outra, permitindo que os pés descaiam para os lados, relaxe os ombros
deixando-os afastarem-se naturalmente da coluna vertebral, sem forcar este movimento.
Mantenha os bracos ligeiramente afastados do corpo e as maos ligeiramente afastadas das
coxas, com palmas orientadas para cima e os dedos relaxados e sem ser arqueados.
3. Role ligeiramente a cabeca para os lados duas ou trés vezes. Volte ao centro e descanse a
cabeca numa posi¢ao confortavel, com a cara virada para cima.
4. O queixo deve estar solto, a lingua relaxada e as pupilas passivas.
5. Limpe a sua mente de preocupagdes e pensamentos, focando completamente a sua concen-
tracdo na respiracdo abdominal, que deve ser profunda, plena e lenta, de maneira a ndo agitar
0 corpo e manter a coluna imovel.
6. Deixe o corpo mergulhar cada vez mais no chdo com cada expiragdo. Sinta como o0 seu
peso 0 puxa cada vez mais fundo no relaxamento.
7. Abstraia-se de todos o0s acontecimentos externos, direcionando todos os sentidos para den-
tro. O corpo e a mente tornam-se um e o siléncio interior é experienciado.
8. Deixe a sua mente viajar pelo corpo, sugerindo o relaxamento em cada estrutura corporal.
A medida que va relaxando, terd a sensacdo de que esta a derreter, a expandir e a perder os

contornos corporais. Sinta, a cada inspira¢do, uma onda de oxigénio e prana a fluir na regido
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que estiver a relaxar. A cada expiracdo, sinta a tensdo a ser expelida do seu corpo.

9. Foque a sua atencdo na perna esquerda. Sinta uma onda de relaxamento a subir desde a
ponta dos pés pela perna inteira. Relaxe mentalmente cada dedo do pé e continue a subir
gradualmente pela perna até esta ficar completamente relaxada.

10. Direcione a sua atencao para a perna direita, relaxando-a com o mesmo processo. Com-
pare o estado das pernas com o resto do corpo que ainda ndo esta relaxado.

11. Agora, foque a sua atencdo no braco esquerdo. Através da sugestdo mental, comece a
relaxar o braco, gradualmente, desde a ponta dos dedos até o ombro. N&o tenha pressa, relaxe
individualmente cada uma das estruturas do braco. Compare a sensacao presente no brago
esquerdo com o braco direito que ainda néo esta relaxado.

12. Relaxe o braco direito usando 0 mesmo processo €, depois, compare 0s membros, agora
relaxados, com o resto do corpo.

13. Relaxe a pélvis e a regido abdominal. Relaxe todos os érgdos internos.

14. Relaxe os glateos e sinta toda a tensdo das costas ser aliviada.

15. Relaxe o plexo solar e o diafragma. Sinta o relaxamento chegar ao peito. Continue a
respirar abdominal. Agora, todo o corpo, do pescoco para baixo, estd completamente rela-
xado.

16. Sinta a onda de relaxamento subir pelo pescoco até a cabeca. Relaxe a cara e a cabeca.
Comece pelo queixo e bochechas, seguindo pelos olhos, sobrancelhas, testa e coiro cabeludo.
Por fim, relaxe o cérebro.

17. Neste momento, todo o corpo estd completamente relaxado.

B. Relaxamento mental através da autossugestao

18. Tome nota da sensagéo de perda dos contornos corporais. O corpo esta relaxado, pesando
no chdo, enquanto o espirito encontra-se leve e volatil. Experiencie um estado de expansédo
da consciéncia. Visualize o seu corpo de cima como se fosse uma peca de roupa caida no
chéo.

19. Todas as preocupacOes desaparecem, deixando a sua mente tranquila, como um lago qui-
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eto e sem ondulacdo. Mergulhe dentro deste lago, profundamente para dentro de si, e experi-

encie a sua verdadeira natureza.
20. Néo sinta qualquer identificacdo com o corpo ou com a mente. O relaxamento completo
implica uma sintoniza¢do com uma fonte superior. Tome consciéncia do estado de unidade e
integracdo harmoniosa no Universo. Permita que o corpo e a mente fiqguem neste estado de
relaxamento pelo menos durante 5 minutos.

C. Saindo do relaxamento
21. Mexa lentamente os dedos dos pés e das maos e estique 0s bracos acima da cabeca. Es-
preguice bem o corpo todo.

22. Abra os olhos, dobre os joelhos, role para o lado e levante-se lentamente.
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Anexo VII - Técnicas de concentracédo e meditacdo

Concentracao

Shambavi Mudra — O gesto da felicidade
Etimologia
Em sénscrito, mudra significa “gesto” ou “selo”, portanto a técnica chama-se em portugués
“O Gesto que Proporciona Felicidade”. Esta ¢ uma técnica de concentragdo que ajuda repro-
duzir mentalmente a imagem de um objeto simples, previamente contemplado. Neste caso, 0
mudra envolve mais o significado de uma atitude mental do que de um gesto fisico.
Técnica de execucao
1. Escolha um objeto muito simples, como, por exemplo, uma bola de pingue-pongue branca.
2. Coloque-a & sua frente, bem ao centro, ao nivel da altura do centro da testa, e a uma
distancia entre 20-60 cm.
3. Sente-se numa posicao que Ihe permite contemplar o objeto confortavelmente, sem pesta-
nejar, durante 1-2 minutos. Depois, feche os olhos e tente reproduzir, mentalmente, a imagem
do objeto, visualizando todas as suas caracteristicas (forma, cor, textura, etc.). Diferencia,
sem confundir, a imagem mental que tenta reproduzir e a imagem fisica, impressa na sua
retina, pelo objeto contemplado. O objetivo é recriar a imagem do objeto na sua tela mental.
4. Quando a imagem mental desaparecer, abra de novo os olhos e repita a sequéncia. Durante
todo o tempo do exercicio, a mente deve ser firmemente focada no centro da testa.
5. Depois de algum um tempo, quando se acostumar com o seu objeto de contemplacéo, pode
comegar a reproduzi-lo mentalmente em qualquer circunstancia, mesmo sem té-lo fisica-
mente a frente dos olhos (quando estiver a caminhar, relaxar, etc.).
6. Para alem da réplica perfeita da visdo externa projetada na visdo interna correspondente,
ndo ha necessidade de qualquer outro tipo de apoio ou introspe¢cdo mental.
Beneficios e efeitos

Conforme Swami Sivananda (1994), a pratica perseverante de Shambavi Mudra au-

menta e refina o poder da mente, concentragéo, introspecdo espiritual e o foco da atencéo.
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Amplifica a memoria visual, tal como a intuicdo e a capacidade telepatica. Equilibra as ativi-

dades dos dois hemisférios cerebrais. Depois de alguma pratica consistente, sera possivel
percecionar, como uma Vvisao interior, a natureza subtil de qualquer objeto ou pessoa que
encontrar ou que esta presente na sua memdoria. Os disturbios psiquicos, igualmente, podem
ser eliminados através de uma prética regular desta técnica (Shivananda, 1935).
Meditacao

Vipassana

Conforme lyengar (1991), Vipassana é uma técnica de observacdo simples cuja sin-
gularidade consiste no fato de ndo ter nenhum objeto especifico de meditacdo. Esta técnica
revela, desperta e amplia a consciéncia superior do praticante, levando, gradualmente, a um
estado de perfeita serenidade e equanimidade. Para uma pratica bem-sucedida de Vipassana,
deve separar-se do ego, da subjetividade da mente e dos seus gostos e desgostos. Nado implica
qualquer esforco de foco ou concentracdo e € contraproducente tentar integra-la na dualidade
regular de sujeito-objeto.
A medida que observa, silenciosamente, a sua mente, o sujeito da meditacdo (o praticante)
desaparece gradualmente e o que esta "fora™ torna-se idéntico com o que esta "dentro". Nestas
circunstancias, a consciéncia reflete a realidade objetiva como um espelho perfeito. A ten-
déncia de solicitar ou procurar desaparece, juntamente com o impulso de lembrar, de anteci-
par ou de comparar. Até mesmo o desejo de alcangar uma experiéncia transcendental desa-
parece. Em tal estado de desapego completo, pode explorar a plenitude do "aqui e agora™ (o
mundo objetivo) (lyengar, 1966).

Técnica de execugdo
1. Sente-se numa postura de meditacdo. Relaxa o corpo e observe a respiragdo mantendo um
estado de testemunha consciente.
2. Quando nota que o corpo esté relaxado e a respiracdo calma, foca a atencdo sobre a sua
mente.
3. Observa a mente sem modificar os seus pensamentos. Observe-os de forma independente

e ndo concentre a sua atencao neles. Simplesmente pensamentos e/ou emogdes estou a subir
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a superficie da consciéncia

4. Deixe-0s passar como se ndo lhe pertencessem e ndo tente altera-los de nenhuma forma. 5.
Com o tempo, mais e mais, momentos de quietude beatifica, de puro espaco, de transparéncia
interna extraordindria, de vazio mental e de éxtase surgirdo durante esta observacao.
6. Aos poucos, esse estado sublime vai-se tornar uma segunda natureza e seras capaz de pro-
longa-lo, mesmo para além dos limites da pratica da meditacdo, na vida diaria. Enquanto
cumprir os seus deveres regulares e realizar as mesmas atividades, nas profundezas de seu
ser, surgira o desenvolvimento de uma nova consciéncia, que melhora a percec¢éo interna de
cada acédo

Consciencializar as pausas da respiracao

Conforme Maharshi (1997), este € um método muito simples e eficiente para acalmar
a mente. As pausas, ap0s a inspiracao e expiracdo, tornam-se espiritualmente eficientes so-
mente quando estdo associadas a uma sensibilizacdo especifica. A pausa € uma condicéo
energética do equilibrio que favorece a entrega e o desapego. A atitude de rendicdo abre-nos
para a realidade profunda do nosso ser, o Coracdo Espiritual (Maharshi, 1997).
Técnica de execugao
1. Sente-se numa postura de meditacdo. Observe a respiracdo mantendo um estado de teste-
munha consciente.
2. Observe, sem influenciar, as curtas pausas que o corpo faz naturalmente entre o final da
expiracao e inicio da inspiracdo e no final da inspiracdo e inicio da expiracdo. Estes sdo mo-
mentos de serenidade nos quais as energias prana vayu (inspiragéo) e apana vayu (expiracao)
sdo perfeitamente equilibradas. Como principio geral, quando ha perfeita harmonia entre duas
energias opostas, ha uma oportunidade de transcender o nivel em que essas duas energias
agem.
3. Num nivel mais profundo, observe como esses momentos de suspensao da respiracao sao
replicados no plano mental como momentos de siléncio. Identifique desta forma as lacunas
entre pensamentos, pausas que sdo mais suscetiveis de aparecer durante as pausas na respira-

céo.
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4. Para simplesmente tornar-se consciente destes dois aspetos de uma forma gradual, natural

e sem esforgo, o ser entra num estado de calma interior, de quietude, de repouso completo da

mente. Quando a mente esta tranquila, o padréo puro de consciéncia, é mais facilmente reve-

lado.



