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A Pratica de Yoéga como Tratamento para Sindrome de Burnout

1. DEFINICAO DE YOGA

O Ybga é uma pratica ancestral originaria da india antiga, que combina
técnicas corporais, técnicas de respiracdo e meditacdo, seus beneficios para a
saude mental e emocional sdo amplamente reconhecidos, e cada vez mais
estudos cientificos ttm comprovado sua eficacia no combate ao estresse e ao
esgotamento.

Se trata de uma metodologia estritamente pratica que conduz ao
samadhi, o qual se caracteriza por um estado de hiperconsciéncia e
autoconhecimento. Tem se popularizado principalmente como uma préatica de
atividades fisicas que trazem diversos beneficios a saude do corpo, entretanto,
ele pode trazer beneficios que vao além do corpo fisico, sobretudo quando é
incluido na rotina das pessoas como uma filosofia de vida. (PANTOJA,
Patricia D., CHIESA, Gustavo R.,2022).

Uma pratica de Ydga ndo pode ser comparada com atividades fisicas,
pois compreende técnicas organicas, bioenergéticas, emocionais, mentais, etc.,
através de respiratérios, relaxamentos, limpeza de 6rgaos internos,
vocalizagdes, concentracdo, meditacdo e mentalizacdo o que comprova que se
popularizou erroneamente.

Swasthya Yb6ga é o nome da sistematizacdo do Ybga Antigo, Pré-
Classico, e 0 mais completo do mundo.

Uma das principais caracteristicas do Swasthya Yb6ga é o ashtanga
saddhana que significa pratica em oito partes (ashta = oito; anga = parte;
sadhana = pratica). Sdo utilizados diversos niveis desse programa octuplo.

O primeiro nivel € o ady ashtanga sadhana (adi/ady = primeiro,
fundamental), o qual é constituido pelas oito partes seguintes, nesta ordem:

1) mudra:gesto reflexoldgico feito com as maos;

2) puja:sintonizacdo com o arquétipo; retribuicdo de energia;

3) mantra:vocalizagéo de sons e ultra-sons;

4) pranayama:expansao da bioenergia atraves de respiratorios;

5) kriya:atividade de purificagdo das mucosas;

6) dsana:técnica corporal;

7) yéganidra: técnica de descontracéo;
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8) samyama: concentracado, meditacao e hiperconsciéncia.

1) Mudra
E 0 gesto ou selo que auxilia o praticante a conseguir um estado de
receptividade superlativa. Mesmo 0s que ndo sdo sensitivos podem entrar em

estados alfa e theta ja nesta introducéao.

2) Puja (manasika puja)

E a técnica que estabelece uma perfeita sintonia do sadhaka com o
arquétipo desta linhagem. Com isso, seleciona um comprimento de onda
adequado a esta modalidade de YOga, conecta seu plug no compartimento
certo do inconsciente coletivo e liga a corrente, estabelecendo uma perfeita

troca de energias entre o discipulo e o Mestre.

3) Mantra (vaikhari mantra: kirtan e japa)
A vibracdo dos ultrassons que acompanham o "vacuo" das
vocalizacbes, neste caso do ady ashtanga sadhana, tem a finalidade de
desesclerosar 0os canais para que o prana possa circular. Prdna € o nome

genérico da bioenergia.

4) Pranayama (swara pranayama)

Sao exercicios respiratérios que bombeiam o prana através das
nadis a fim de vitalizar todo o organismo, assim como, distribui entre os
milhares de chakras que temos espalhados por todo o corpo. Bombear energia
através de dutos obstruidos por detritos decorrentes de maus habitos
alimentares, secrecdes internas mal eliminadas e emocdes intoxicantes, pode
ser prejudicial. Por isso, antes do pranaydma, deve-se proceder a prévia

limpeza dos canais, na area energética.

5) Kriya
Séo atividades de purificacdo das mucosas, que tém a finalidade de
auxiliar a limpeza do organismo, no a&mbito orgénico. Em se tratando de Yoga,
s6 se deve proceder as técnicas corporais ap6s o cuidado de limpar o corpo

por meio dos kriyas.
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6) Asana
Esta € a parte mais conhecida e caracteristica do Ybga. Se tratam
de técnicas corporais que produzem efeitos extraordinarios para o corpo em
termos de boa forma, flexibilidade, musculatura, equilibrio de peso e saude em
geral. Para aproveitar ao maximo seu potencial, os &sanas devem ser
precedidos pelos kriyas, prandyamas, etc. Os efeitos dos asanas comecam a
se manifestar a partir do ydganidra.

7) Yéganidra
E a descontracéo que auxilia o yégin na assimilagdo e manifestacéo
dos efeitos produzidos por todos os angas. A eles, soma os proprios efeitos de
uma boa recuperacdo muscular e nervosa. O ydganidra aplica ndo apenas a
melhor posicdo para relaxar, mas também a melhor inclinacdo em relacdo a
gravidade, o melhor tipo de som, de iluminacdo, de cor, de respiragdo, de
perfume, de indugéo verbal, etc.

8) Samyama
Essa técnica compreende concentracdo, meditacdo e samadhi "ao
mesmo tempo"”, isto é, praticados juntos, em seqiéncia, numa sé sentada
(etimologicamente, samyama pode significar ir junto). Se o praticante vai fazer
apenas concentracdo, chegar a meditacdo ou atingir o samadhi, isso
dependera exclusivamente do seu adiantamento pessoal.
Assim, também é correto denominar o oitavo anga de dhyana, que

significa meditacao.

2. SINDROME DE BURNOUT

A sindrome de Burnout, também conhecida como sindrome do
esgotamento profissional, é caracterizada por um estado de exaustao fisica,
emocional e mental causado pelo excesso de trabalho e atividades laborais

estressantes.

Os sintomas que podem ocorrer variam de dores musculares ou de
cabeca, até o desenvolvimento de baixa imunidade, o que os deixa mais

suscetiveis a varias doencas.
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Alguns dos primeiros sinais de esgotamento geralmente estéo ligados
a saude mental. Oscilagdes de humor, aumento da irritabilidade, dificuldades
de concentracdo ou pequenos lapsos de memoria podem ocorrer de forma
silenciosa, sendo atribuidos ao cansaco comum. Outros sinais bastante
flagrantes de Burnout sdo os sentimentos de desesperanca e apatia em
relagdo ao trabalho, e que podem também ser transferidos para o cotidiano e a
vida como um todo. (PARAZZI, M. ,2023)

Do ponto de vista psicolégico, alguém que sofre de Sindrome de
Burnout € um profissional que perde o prazer em desempenhar atividades de
que gostava, e pode sofrer constantemente de baixa autoestima, ter
pensamentos pessimistas e se sentir muito deprimido, tendendo inclusive ao
isolamento. (PARAZZI, M. ,2023)

Apesar de ser uma doenca considerada relativamente atual, uma das
técnicas usadas para preveni-la e trata-la € o Yoga.

A inclusdo do Ybéga foi efetivada na Politica Nacional de Préticas
Integrativas e Complementares (PNPIC) do Sistema Unico de Sautde Brasileiro
através da Portaria 849/2017. Além disto, o Yoga foi classificado como uma
pratica mente-corpo pela OMS e, apesar de ndo ser uma terapia, tem sido cada
vez mais utilizado com sucesso no tratamento do estresse e da ansiedade.
Entretanto, apesar da intensa propagacdo do Yoga, ndo ha a pretensdo de

substituir a conduta médica tradicional, sendo integra-lo a assisténcia a saude.

3. BENEFICIOS DA PRATICA

Um dos principais aspectos que possibilita o tratamento da Sindrome
de Burnout com o apoio de técnicas de Ybdga € a sua capacidade de promover
uma melhor consciéncia mental e corporal.

Mediante o treinamento de técnicas respiratdrias, o praticante
desenvolve maior oxigenacdo corporal e cerebral, aumentando o seu
rendimento.

A respiragdo consciente, profunda, mas, especialmente, a ritmada, é
extremamente eficiente no sentido de estabilizar a mente, reduzindo a resposta
rapida a estimulos externos e internos ao organismo e, assim, promovendo

serenidade.
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Quando interferimos voluntariamente no ato respiratério ocorre uma
mudanca no estado de consciéncia: a migracdo do involuntario para o
voluntéario, a saida do puro instinto de sobrevivéncia para a percepc¢éo do poder
de mudar a condicéo de vida.

E notoria a relacdo do ritmo respiratorio com os estados emocionais.
Quando sentimos medo, ele se acelera, para que o cérebro receba mais
oxigénio e assim promova respostas rapidas para sair do perigo. O excesso de
stress, ansiedade, medo, raiva, irritacdo, entre outras emocdes negativas, faz
com que o padrdo respiratério fiqgue alterado, produzindo uma série de
desajustes vitais e emocionais podendo causar somatizacdes e entre elas a
Sindrome de Burnout.

Por isso, se faz necessario termos consciéncia da respiracdo, pois além
de proporcionar uma melhor gestdo das nossas emocdes, proporcionara
também clareza mental para tomar melhores decisdes e um ganho imenso de
vitalidade e saude.

Através das técnicas corporais, 0 tbnus muscular melhora e aumenta
sua capacidade de enfrentar desafios.

Praticando técnicas de meditacdo e descontracdo, ambas atuam no
estimulo dos hemisférios cerebrais, estimula a intuicdo e o autoconhecimento.
A meditacdo é uma pausa. E aquele hiato entre a inspiracdo e a expiracao,
entre um batimento cardiaco e outro, entre um pensamento e outro. Pela
respiracdo, consegue-se acessar e prolongar, sem esforco, esse periodo, por
assim dizer, de lazer. Por essa razdo, € uma técnica excelente para aquietar a

mente.

4. INTERVENCAO UTILIZANDO A METODOLOGIA SWASTHYA YOGA

Basicamente, cada sessdo serd executada em dois momentos, sendo
o primeiro dedicado a uma pratica heterodoxo de Ydga, com foco nos Angas
Pranayama, Asana e Yoganidra com duragdo de aproximadamente 40 minutos
e 0 segundo momento sera dedicado a troca de experiéncias, com duragao de
10 minutos, a fim de ouvir os participantes, compartilhar davidas, sensacdes ou

sentimentos que emergiram durante a sessao.
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4.1 Pranayama
Assim como a respiracdo se altera de acordo com os estados de
espirito, também os estados psicolégicos podem ser alterados pelo controle da

respiracdo. Os pranayamas utilizados durante a pratica serao:

Raja pranayama — respiracdo completa, sem ritmo, sem bandhas.
a) Inspirar projetando o abdémen para fora, em seguida, as costelas para os

lados e, finalmente, dilatando a parte mais alta do térax, sem contar ritmo;
b) Reter o ar nos pulmdes por alguns segundos, sem contar ritmo;

c) Expirar, soltando o ar primeiramente da parte alta depois
da parte média e, finalmente, da parte baixa dos pulmdes (ha autores que
preferem expirar na ordem inversa — 0 que, a Nosso ver, nao altera quase

nada).
Antara kumbhaka - respiragdo completa com ritmo (1-2-1 ou 1-4-2).

a) Inspirar dilatando a parte baixa (adhama), média (madhyama) e alta (uttama)
dos pulmbes, primeiramente projetando o abddébmen para fora, depois as
costelas para os lados e finalmente expandindo o alto do térax, contando um
tempo;

b) Reter o ar nos pulmdes, contando dois tempos;

c) Expirar, soltando o ar primeiramente da parte alta, depois da parte média e

finalmente da parte baixa dos pulmdes, contando um tempo.

Obs.: para os mais adiantados, o ritmo pode ir progressivamente passando

para 1-4-2, que é muito mais forte.
Chaturanga prandyama — respiracao quadrado.

a) Inspirar dilatando a parte baixa (adhama), média (madhyama) e alta (uttama)
dos pulmbes, primeiramente projetando o abdémen para fora, depois as
costelas para os lados e finalmente expandindo o alto do térax, contando um

tempo de 4 segundos;

b) Reter o ar nos pulmdes, contando um tempo de 4 segundos;
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c) Expirar, soltando o ar primeiramente da parte alta, depois da parte média e

finalmente da parte baixa dos pulmdes, contando um tempo de 4 segundos;

d) Reter sem o ar nos pulmdes, contando um tempo de 4 segundos;
Obs: o ritmo pode ser aumentado ou diminuido desde que seja o0 mesmo nas 4
fases.

4.2 Asanas

A pratica de asanas desenvolve a coordenacdo, aumenta a resisténcia,

o equilibrio, a clareza mental, a concentracao e a salde em geral.

Posicdes de Equilibrio:
As posicles de equilibrio expressam nosso estado mental. Para manter
o equilibrio, temos que estabelecer um foco para impedir a mente de ficar

saltando de um pensamento a outro.

PADASANA TRISHULASANA PRATHANASANA

raja padisana raja trishulasana raja prathanasana

Posicdes de Ante flexéo:

A ante flexdo a partir do quadril provoca intenso alongamento dos
tenddes das pernas e da coluna lombar. Essa posicdo, mesmo que mantida
apenas por uns instantes leva sangue novo ao cérebro e provoca uma
sensacao de animo e bem estar.

As ante flexdes tonificam os 6rgdos abdominais e acalmam o sistema
nervoso. Eles neutralizam os efeitos negativos do stress. A pratica ante flexao
coloca a mente num estado mais receptivo e intuitivo nesse estado, vocé pode

ouvir o que diz seu coragao.
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PADAHASTASAN;
MAHA SHAKTYASANA IASTASANA

\()( {ASANA r ‘ /
|

vajra yogasana mahi shaktydsana raja padahastisana

Posicdes de Lateroflexéo:

A forma incomum destas posicoes sdo um convite a ampliar a visdo de
guem somos e de que maneira atuamos no mundo. Praticadas de ambos os
lados, estas posices aumentam a circulacdo do prana, a nossa energia vital.
Fortalecem as pernas, mobilizam os quadris, alongam o tronco e abrem o peito

para possibilitar uma respiracdo mais profunda.

TRIKONASANA CHANDRASANA

PARIGHASANA ¢

D ‘5

ardha parighasana raa chandrasans

raja trikonasana

Posicdes de Retroflexao:

As flexdes para tras aquecem o corpo, aumentam o nivel de energia e
nos revigoram. Elas dao flexibilidade ao eixo central que suporta e fortalece os
musculos debilitados das costas. As flexdes para trds contrabalancam as
flexdes para frente que predominam nas atividades cotidianas, sentar, dirigir,
realizar tarefas domeésticas e trabalhos no computador. As flexbes para tras
aumentam a determinacao e a for¢ca de vontade. Ao nos estendermos para o

desconhecido as nossas costas nos dispomos a confrontar os medos quando a
10
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vida nos apresenta desafios desconhecidos. Como as flexdes para tras abrem
0 peito, elas elevam o animo. Peito aberto melhora a qualidade da respiracéo
e 0 coracao se expande para trazer alegria e vitalidade a nossa vida.

CHAKRASANA

} MATSYASANA

BHUJANGASANA

A ht

I T —— ardha matsyasana ,
ardha chakrasana A Bt

Torgdes:

No corpo humano, o centro de gravidade esta no abddomen. Nele, esta o
centro de atividade de todos os importantes 6rgados, abdominais. As torcoes
levam o0 sangue recém-oxigenado para nutrir 0s 0rgdos e 0s intestinos.
Juntamente com o efeito de sua massagem, as tor¢des promovem O
funcionamento saudavel dos processos digestivos eliminatérios. Tonificar os
musculos abdominais € vital para manter a boa postura da coluna lombar e
protege-la da dor nas costas.

As tor¢cBes também oferecem a chance de ver as coisas de outra
perspectiva. Liberam uma grande quantidade de tensdo dos pequenos
musculos em volta da coluna. Sdo excelentes praticas para promover o
equilibrio. Quando a pessoa esta irrequieta e agitada, as torcbes tendem a

acalma-la. E quando a pessoa esta cansada e apatica, elas elevam o animo.

PURNASANA
MATSYENDRASANA

( VAKRASANA

— —
L. il

rdja matsyéndrasana raja vakrasana

11
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Posicdes invertidas:

As posic¢oes invertidas melhoram a circulacdo linfatica e venosa. Elas
atuam sobre o coracdo e fortalecem o sistema imunologico, aumenta o
suprimento de sangue para as glandulas enddcrinas da garganta. Esta € a
razdo que justifica o fato de as inversdes serem consideradas eficientes para
equilibrio hormonal. Como para manter uma relacédo totalmente nova com a
gravidade requer certo equilibrio fisico e mental, as inversdes séo posi¢des que
acalmam.

Elas nos possibilitam enxergar de um angulo diferente. Aliviam o
cansago e aumentam a capacidade de concentracdo. Como as inversdes
aguietam a mente e acalmam todo o corpo, elas costumam ser praticadas no

final de uma sessédo de asianas, quando o corpo ja esta aquecido.

SIRSHASANA KAPALASANA

VIPARITA KARANYASANA

% > N

raja sirshasana l(ll’(l l\lll)illil'ﬂill\il raja vipar 1Ha |(‘|r;u|\.|\;ul'.|

No contexto da pratica de Ybga, a hora de relaxar e descontrair é a
oportunidade de deixar o corpo integrar os efeitos da pratica. Durante esse
periodo de repouso, 0 prana ativado pelas posicfes praticadas pode ser usado
para energizar todo o organismo. De acordo com ritmo normal de pulsacao da
vida, é natural repousar ap0s ter realizado um grande esfor¢co. Enquanto vai
soltando aos poucos as tensfes do corpo, da mente e das emocdes, vocé
aprende a acessar um estado de profunda paz interior. Nele, ndo ha pressoes

nem anseios. Ndo ha nada a que se prender. Apenas reaprender a relaxar.

12
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4.3 Yéganidra

Modelo de Referéncia

12 Fase -Entrada (tempo estimado 5 minutos)
- Posicao: deite-se na posicdo mais confortavel que encontrar ou no
shavésana de sua preferéncia;
- Respiracdao: inspire profundamente e ao expirar, solte-se completamente;
- Filtro: permaneca lucido e acordado, ouvindo tudo o que eu disser, para
filtrar e assimilar somente aquilo que vocé quiser.
- Descontracao descri¢cao generalizada
- Descontraia pele e musculos superficiais, masculos e nervos profundos,
tenddes e ossos até a medula.

- Descontracao descricao detalhada

- Pé: dedos dos pés, planta dos pés, dorso dos pés, calcanhares e
tornozelos.

- Perna: panturrilhas, articulagdes dos joelhos e coxas;

- Quadril: masculos dos glateos, 6rgdos da pélvis e quadril;

- Abddmem: orgdos da cavidade abdominal (estdmago, figado, rins,
pancreas, braco e intestino), musculos abdominais e diafragma;

- Costas: toda extensdo da coluna vertebral (vértebras coccigeas, sacrais,
vértebras lombares, toracicas e cervicais), grandes musculos das costas
(grande dorsal, trapézio e omoplatas);

- Térax: caixa toracica, diafragma, musculos intercostais, costelas, muasculos
peitorais, acalmando o coracéo, revitalizando os pulmdes;

- Bracos e maos: ombros, bracos (deltoide, triceps, biceps), cotovelos,
antebracos, punhos, dedos das méaos, dedos das maos, articulacdo dos
dedos, dorso e palma das maos.

- Cabeca: nuca, musculos laterais do pescogo, pesco¢o, musculos faciais,
mandibula, maxilar, misculos em torno da boca, labios entreabertos,
dentes, lingua, musculos em torno dos olhos, nariz, narinas, globo
ocular, nervos oOpticos, intercilio, palpebras, sobrancelhas, couro
cabeludo, testa e orelhas.

- Faca uma respiracéo profunda e relaxe ao expirar.

13
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22 Fase- Utilizacao (tempo estimado 3 minutos)

- Criacdo de imagens sentidas e expressadas pelo instrutor:
Rio, gota de orvalho, uma praia deserta, deitado num bosque, cachoeira
etc.

- Visualizacéo de cores, seguida de mentaliza¢des:

Saude e vitalidade: cor alaranjada;
Mudanca de habitos: violeta;
Reprogramacao emocional: rosa/azul;
Despertar do yogi interior: dourado
Musica de absorc¢édo (tempo estimado 1 minuto)
3° Fase - Preparar para retorno (tempo estimado 30 segundos)
Ex: Dentro de alguns instantes prepare-se para retornar e ao retornar
deste relaxamento estard se sentindo mais energizado e com mais
vitalidade

4°Fase - Retorno (tempo estimadol minuto)
- Despertar do mais sutil para mais denso: audi¢ao, olfato, gustagéo,
viséo e tato.

- Ex: Agora retorne aos seus sentidos, ouca melhor o som ao seu redor,
inspirando profundamente e sentindo o perfume do ar; movendo a
lingua, procurando sentir gosto; abrindo os olhos e enxergando,
movendo o corpo todo sentindo o tato de todo o corpo, espreguicando

bastante devolvendo forca e vitalidade aos musculos;

14
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5. CONCLUSAO

Espera-se que a prética de Ybga traga beneficios aos portadores da
sindrome de Burnout, uma vez que proporciona uma melhora significativa dos
indicadores de estresse, ansiedade, depresséo e da estratégia de manejo para
enfrentamento dos estressores ocupacionais.

A partir dessa experiéncia, recomenda-se que haja sessdes regulares
para manutencdo dos ganhos proporcionados pela pratica de Ybga, com o
propésito de que se torne um habito cotidiano que desenvolva a consciéncia de
exercer, sempre que necessario, as técnicas aprendidas (de respiracéo,
relaxamento, meditacdo, etc.) com o Yoga a fim de que os beneficios ndo se
percam.

Sendo assim, se esta pratica € capaz de reduzir os niveis de estresse e
ansiedade, entdo é possivel que o Yéga possa auxiliar no tratamento contra o

Burnout.

15



A Pratica de Yoéga como Tratamento para Sindrome de Burnout

6 REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

BROWN, C. A Biblia do Yoga: O Livro Definitivo em Posicoes de Yoga

Edicdo Padrao, Editora Pensamento, 2011

DeRose.Tratado do YOGA by DeRose. 46°Edicdo Editora Egrégora

DeRose Faca YOGA Antes que Vocé Precise, 10° Edicdo Editora Nobel,
2004

PANTOJA, Patricia D., CHIESA, Gustavo R. Ybga: um método-
chave para o cuidado de si e do outro. Publicado em: 24/10/2022 Disponivel em:
https://www.scielo.br/j/physis/a/JWdt5FzDqQW5pXKpSxJkSCbB/

PARAZZI, M. Tratamento para Sindrome de Burnout: como a Terapia
Cognitivo-Comportamental pode ajudar. Publicado em: 02/02/2023 Disponivel

em: https://www.marceloparazzi.com.br/blog/tratamento-para-sindrome-de-

burnout-como-a-terapia-cognitivo-comportamental-pode-ajudar/

16


https://www.scielo.br/j/physis/a/JWdt5FzDqW5pXKpSxJkSCbB/
https://www.marceloparazzi.com.br/blog/tratamento-para-sindrome-de-burnout-como-a-terapia-cognitivo-comportamental-pode-ajudar/
https://www.marceloparazzi.com.br/blog/tratamento-para-sindrome-de-burnout-como-a-terapia-cognitivo-comportamental-pode-ajudar/

