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Apresentacéo

O Yoga é um sistema de praticas espirituais, morais (disciplina) e fisicas que visam atingir a
autoconsciéncia. Hatha Yoga, o sistema no qual grande parte do Yoga ocidental é baseado, é
composto de diferentes elementos, tais como posturas (asanas), exercicios de respiracao
(pranayama), relaxamento (yoganidra) e meditacdo (dharana). E, apesar de o Yoga ndo ser uma
terapia convencional, tem sido cada vez mais utilizado como terapia complementar no tratamento
de estresse e ansiedade. Prova disso € a inclusdo do Yoga no Programa de Praticas Integrativas e
Complementares (PICs) do Ministério da Saude ofertada pelo Sistema Unico de Saudde.

A crise ou o transtorno do panico é uma enfermidade que se caracteriza por episédios
inesperados de medo e desespero. No transtorno de panico ha um padréo alterado de respiracéo
e, por consequéncia, deficitario: respira-se menos, de forma rapida e sem profundidade, o que
acarreta falta de oxigenacéo e falta de ar.

O presente trabalho tem por finalidade demonstrar como o Yoga pode ajudar no controle
dos sintomas do Transtorno do Panico.

As informacdes que se seguem foram retiradas de trabalhos ja publicados, mas incluem,
também, a minha vivéncia ho Yoga como praticante e como pessoa acometida pelo TP.
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Um breve relato

O Yoga é uma filosofia que nos permite explora-la em varios aspectos. Costumo dizer que o
Yoga se manifesta de forma mdultipla ao mesmo tempo em que se integra, na sua finalidade, de
forma Unica, com um s6 objetivo: moksha (libertacéo).

A minha experiéncia com Yoga ndo vem de longa data, pelo contrario. Tudo comecgou, na
verdade, no interesse pelas questbes filosoficas e, ndo, pelos asanas; talvez pelo fato do meu
corpo nunca ter demonstrado ser notavelmente alongado e flexivel.

Durante o curso de formacdo algumas coisas comecaram a mudar na minha vida e,
consequentemente, na minha forma de pensar e de agir. Talvez eu possa usar a palavra turbilhdo
para definir essas mudancas.

Tudo que parecia ser simples, tudo que eu prezava, tudo que havia vivido, minhas escolhas, meu
estilo de vida; enfim, tudo isso passou a engatilhar um turbilhdo de perguntas para as quais eu nao
encontrava respostas.

Foi nesse turbilhdo que eu comecei, inconscientemente, a prender minha respiragéo, a travar meu
abdome. Eu estava segurando o ar porque eu tinha medo de que aquele turbilhdo mental se unisse
ao turbilhdo de sistoles e diastoles do meu coragéo e, esse, colapsasse.

Eu s6 queria proteger meu coracdo porque eu o escutava bater numa taquicardia insuportavel e
iSSo me causava sudorese, tonteira, falta de ar, a ponto de achar que fosse morrer.

Existe um nome dentro da medicina contemporanea que define este turbilhdo como
transtorno do panico. E eu ndo acreditava que pudesse ter crise de panico porque achava que
tinha escolhido um estilo de vida para me afastar de qualquer desequilibrio fisiolégico ou
psicolégico. Mas, eu estava errada.

De acordo com Drauzio Varela, a sindrome do péanico, chamada pelos psiquiatras de
transtorno do panico, é uma enfermidade que se caracteriza por episddios abruptos absolutamente
inesperados de medo e desespero. A pessoa tem a impressao de que vai morrer naguele momento
de um ataque cardiaco, porque o coracao dispara, sente falta de ar e sudorese abundante.

Nesse meu processo de sensagdo de morte iminente, que chegava quando eu menos
esperava, demorei a perceber que a solucdo para amenizar ou, até mesmo, curar o transtorno
estava tao perto que eu demorei percebé-la.

O Yoga era a minha solucéo.



O ato de respirar

A vida comeca com a primeira inspiracdo e se prolonga até a Ultima exalagdo. A primeira
inspiragdo € um gesto de independéncia do bebé em relacdo a mée. O ser torna-se Unico e
independente. Ainda crianca, desenvolvemos uma capacidade respiratéria plena, mas com o
passar do tempo a respiracao se torna curta e precéria.

Os bebés respiram com o diafragma, um grande musculo parecido com um paraquedas que
fica sob os pulmdes. Quando o diafragma sobe e desce numa respiracdo plena, todos os érgaos
internos — coracgdo, estbmago pancreas, figado, vesicula, intestinos delgado e grosso, rins e 6rgéos
reprodutivos — sdo massageados e irrigados com o sangue mais oxigenado. A respiracdo profunda
estimula todo o corpo, razdo pela qual proporciona tamanha sensacéo de bem-estar.®”
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Uma forma facil de perceber como se esta respirando é colocar uma mao no abdome
(abaixo do umbigo) e a outra no peito. Agora, € s6 respirar normalmente por alguns momentos e
perceber qual das méos se move mais. Se a mao que estd sobre o peito se move mais, a

respiragado esta incorreta.

Quando uma pessoa possui a respiragdo curta, ou seja, ndo mobiliza toda a sua capacidade
de expansdo pulmonar, movimentando somente as costelas e o peito, o diafragma, principal

musculo da respiragéo, ndo trabalha em sua capacidade maxima.

Estamos respirando mal, bem mal — e nem percebemos. E o pior de tudo é que estamos

completamente inconscientes das sérias consequéncias da respiragcdo inadequada.

A luta pela sobrevivéncia

Do ponto de vista biol6gico e evolutivo, os animais congelam a respiracdo e tensionam os
musculos abdominais quando estdo sob algum tipo de ameaca. Isso tem um grande valor para a
sobrevivéncia: um animal imoével corre menos riscos de ser visto e atacado por um predador. E a
contragdo dos musculos abdominais protege os 6rgéos internos. Essa mesma resposta de “luta e
fuga” desenhada para a natureza selvagem & também utilizada por nés, seres humanos, na nossa
selva de pedras. Inconscientemente, retesamos 0os musculos abdominais, paralisamos o diafragma
e tornamos a respiracdo superficial (apenas através do peito). As vezes até paramos de respirar

temporariamente, sem mesmo nos dar conta disso. @

Devemos ponderar que a ansiedade sempre existiu e se ndo fosse por ela o homem néo

teria evoluido na luta constante pela sobrevivéncia, tdo pouco teria conquistado o seu lugar ao sol.



Nenhuma ansiedade é imaginaria nem se refere ao passado. A pior tolice que se pode fazer

contra a ansiedade é considera-la uma tolice. @

As piores ansiedades e as mais frequentes sdo as que sentimos “sem saber por qué”, o

motivo — ou “causa” — fica reprimida por preconceitos. ?

E é essa ansiedade desmotivada que cresce despertando e alimentando pensamento ruins.
A sensacao de que algo ruim possa acontecer € uma ameaca real que faz com que a respiracéo se
contenha diminuindo a oxigenagdo no cérebro. Consequentemente, 0s pensamentos tendem a

piorar porque ndo percebemos ou mal percebemos que o mal-estar provém da respiragéao.

O Transtorno do Panico

O pénico é uma intensa crise de medo sem perigo ou ameaga evidente — como toda
ansiedade, mas em forma de crise, isto €, intensa, e de instalag&do subita. Duas condi¢6es podem
desencadear a crise de panico: um estado crdnico de ansiedade mais uma pequena ansiedade

atual ou a associacdo de um estimulo momentaneo a uma situacdo chocante do passado. @

As crises vivenciadas no TP tém no medo sua base mais forte, o medo da morte e de
enlouquecer. O medo é tdo intenso que o0 corpo se enrijece, num mecanismo semelhante ao de
outros animais que, para preservar sua vida frente a predadores, precisam fingir-se de mortos. Um
mecanismo tdo antigo que esta presente em nossos genes, 0 mecanismo de luta ou fuga, é

hiperativado ou ativado de forma desequilibrada no panico. ©

Quando a contracdo € associada a respiracao deficitaria, nosso organismo precisa buscar
outras formas de obter energia para se nutrir. Por exemplo, quando sentimos dor e nos contraimos
por alguns segundos, logo em seguida vem a sensacéo de que precisamos engolir uma quantidade
de ar para trazer uma sensacdo melhor. Enfim, sdo inUmeros reflgios que nosso corpo encontra
para equilibrar o fluxo de ar que entra e sai do nosso corpo. Nos locais onde ndo existe
oxigenacdo, nao ha pulsacdo, ou ela esta muito reduzida, assim como a energia vital, e estes

locais v&o ficando estagnados, causando bloqueios em varios niveis. ©

Considerando a respiracdo como ato de consciéncia de si e o transtorno do panico como
blogueio inconsciente da respiracdo, a proposta a seguir se baseia na ideia de como o0 Yoga como

instrumento de auto-conhecimento pode auxiliar no controle dos sintomas do transtorno do panico.



O Yoga € o caminho

Atualmente se fala muito dos beneficios da pratica constante do Yoga para a saude fisica e
mental. Esses beneficios ndo aparecem do dia pra noite. Eles sdo realizados a medida que a

pratica se torna mais consciente.

De acordo com Pedro Kupfer, a pratica de asanas, pranayamas e meditacdes busca
reavaliar valores e paradigmas, libertar o corpo vital das inevitaveis couragas que fomos criando ao

longo do tempo e polir o espelho do coracdo para que as emocdes possam refletir a plenitude.®

Prana significa literalmente “for¢ca que se move para frente”. Regula todos os processos de
absorcdo: o movimento inspiratério, a assimilacéo de alimentos sélidos e liquidos e a recepc¢éo das

impressdes sensoérias.

De acordo com Swami Saranadanda, quando vocé esta repleto de prana positivo ndo ha

espacgo para raiva ou frustracao.

O método mais adequado que o Yoga nos oferece para trabalhar com o prana é o
Pranayama ou numa linguagem mais popular — a técnica de respiracéo yoguica.  Prana significa
energia primordial; Yama, disciplina, controle e Ayama, expandir. Entdo, pranayama é o

direcionamento da energia vital para expandi-la.

“Os hindus defendem como essencial para o desenvolvimento do Espirito a pratica de
Pranayama — exercicios destinados a ampliar e a refinar a percepcéo e o controle da respiragéo,
isto é, o desenvolvimento de nossa relacdo com o ar — a atmosfera. O pranayama é um
exercicio de consciéncia — ou uma meditacao sobre o Vazio Criador — percep¢éo do divino em
mim”. (GAIARSA, José Angelo; 1994)

Ao realizar 0 Pranayama aprende-se a canalizar as correntes de energia por meio da
consciéncia e respiracdo para alcancar a salde, se auto-controlar e mergulhar nas profundezas da

mente e nas dimensodes elevadas do universo.

A pratica do Yoga e a realizacdo do Adhama Pranayama e do Bhastrika Pranayama em
diversos momentos ao longo do dia tém sido os meus aliados no controle dos sintomas do TP.
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! Além do Yoga, tenho feito acompanhamento psicolégico para facilitar o tratamento do TP. Dessa forma,
ressalto que as praticas de Yoga bem como a realizagdo dos pranayamas abaixo ndo significam substituicdo
de nenhum tratamento ou terapia convencional.



Respiracdo Diafragmatica ou Adhama Pranayama®

Estudos do Laboratério de Panico e Respiracdo da Universidade Federal do Rio de Janeiro
(UFRJ) mostram que 70% dos pacientes que sofrem de distirbios de ansiedade conseguem
diminuir em até 60% a dose de antidepressivos e ansioliticos depois de seis meses praticando
respiracdo diafragmatica.”

Mecanica respiratéria: nesta respiracdo abdominal, apenas os lobos inferiores e médios
dos pulmdes se enchem de ar e s6 0 abdome executa 0 movimento ondulatério, ao passo que o
peito permanece imoével. O diafragma (musculo que separa 0 abdome do peito) apresenta uma
superficie cbncava. Quando movimenta no ato da inspiracdo, pressiona os 6rgdos abdominais,
impelindo o abdome para fora e, na expiracdo o procedimento € o oposto, ele sobe e o abdome

volta a posicao realizando uma ligeira contracao.

Efeito terapéutico: resgata a respiracdo natural e profunda. Relaxa o coracéo, reduz a
pressédo arterial, estimula a digestdo e a atividade intestinal. Proporciona massagem interna em

todos os 6rgéos do abdome. Acalma e elimina dor de cabeca.

Porque é indicada para controle do TP: a respiracdo diafragmatica auxilia no resgate do
controle da respiracdo em situacfes de estresse e ansiedade. Além disso, minimiza a resposta de

“‘luta e fuga” gerada em crises de panico, descontraindo o abdome e relaxando o corpo.

Como fazer: deitada ou sentada, leve as maos ao abdome, relaxe o diafragma e inspire
deixando que a parede abdominal seja arqueada para fora, enchendo de ar a parte inferior dos

pulmdes. Expire permitindo que a parede abdominal encolha-se, expelindo o ar dos pulmdes.

Observacéo: caso sinta dificuldade em expandir o abdome, deite-se em decubito ventral e repita o

movimento sentindo melhor o movimento do abdome quando este pressiona o ch&do ao inspirar.

Respiracdo da fole ou Bhastrika

E importante ressaltar que este pranayama possui contraindicacdes para gestantes,
hipertensos, cardiopatas e, inclusive, para pessoas acometidas pela TP na sua forma mais severa.
O Bhastrika tem sido um grande aliado no meu processo de controle da sindrome do pénico

porgue tem me mostrado como é possivel hiperventilar sem perder o controle.

Mecénica respiratéria: nesse pranayama absorvemos e expelimos o mesmo volume de ar
na mesma propor¢cao e num mesmo curto periodo de tempo acionando o diafragma e a parede

abdominal. Dessa forma, produz uma oxigena¢do muito intensa limpando os pulmdes e as vias
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respiratorias. A inspiracdo acontece espontaneamente, quando o diafragma e o0 ventre se
expandem. Ao exalar, o diafragma se eleva e a musculatura reta abdominal se contrai vigorosa e

rapidamente. Ao inspirar, 0 abdémen se projeta para fora. Ao exalar, ele se contrai com forca.

Efeito terapéutico: fortalece a parede abdominal, aumenta a circulagdo sanguinea e
tonifica o sistema nervoso. Normaliza as funcdes dos aparelhos digestivo e excretor. Oxigena todo
0 organismo e revitaliza os tecidos. No plano sutil, provoca um aumento relevante da consciéncia

de si proprio e da for¢ca de vontade.

Porque € indicada para controle do TP: ao experimentar as sensacfes da crise de

panico de maneira consciente e agradavel, ocorre uma dessensibilizacdo ao processo.

Como fazer: esvazie os pulmdes rapidamente, realizando uma contracdo vigorosa do
abdome, depois inspire também de maneira vigorosa e rapida. Continue inspirando e expirando de
maneira rapida e forte. Use mais o movimento do abdome que do peito. Apos dez execucdes,
respire livremente. Depois faca a inspiracdo completa, leve o queixo no peito (em jalandhara
bandha) e retenha o ar (kumbhaka). Quando quiser soltar o ar, levante o queixo e respire
livremente. Depois inicie um novo ciclo de bhastrika, seguido de kumbhaka. Ndo se recomenda
realizar o ciclo por mais de trés vezes. Lembre-se qualquer sensacao de fadiga ou tensédo deve ser
evitado.®
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> Antes de fazer o Bhastrika recomendo fazer o Adhama Pranayama a fim de ter maior consciéncia do
movimento diafragmatico e ndo realizar a respiracdo toracica. Preste atencdo para ndo contrair a

musculatura da fisionomia nem movimentar os ombros durante o exercicio.



Conclusao

A pratica consciente do Yoga integrando mente, corpo e respiracdo pode evidenciar a
couracas que nosso Ego cria ao longo do tempo. A primeira barreira que as minhas couracas
encontraram foram os asanas, pois eles exigiam de mim uma forca, uma flexibilidade, um
alongamento e um equilibrio que eu ndo tinha. E cada vez que eu me esfor¢cava mais para realizar
uma postura, respeitando os meus limites (ahimsa), mais eu me deparava com sensacfes e

percepcdes que até entdo me eram desconhecidas.

Contudo, os pranayamas revelaram-me que cada inspiracdo consciente era um encontro
profundo que eu tinha com as minhas emocBes e sensacdes reprimidas; cada expiracao
consciente significava destravar minha musculatura e deixar fluir o que me impedia de evoluir como
praticante de Yoga e, principalmente, como ser humano. O Yoga estava evidenciando o quanto eu

precisava dar atencdo as minhas emoc¢des reprimidas para, enfim, ressiginifica-las.

Durante uma boa parte do curso de formacdo eu questionei como o0 Yoga havia sido
banalizado no seu processo de ocidentalizagdo. Havia pensado em desenvolver um trabalho de
guebra de paradigmas em relacdo a falsa no¢ao que as redes sociais tém provocado na sociedade
de que a pratica do Yoga esta limitada a um belo desempenho corporal. Porém, ao longo do
tempo, fui me dando conta de que a mudanca que eu gostaria de provocar em relagcdo ao conceito
do Yoga teria que, primeiro, alcangar o meu Ser.

A constatacdo do Transtorno do Panico me fez perceber que por mais que eu pudesse
intelectualizar o Yoga, por mais que eu pudesse desenvolver e aperfeicoar a minha consciéncia
corporal; eu estava apenas repetindo um padrdo que eu mesma julgava. Eu estudava e executava
0 Yoga, mas eu hao o vivia porque, simplesmente, eu nao tinha controle do ato mais importante do

ser humano na sua forma bioldgica e espiritual; eu ndo tinha controle da minha respiracgéo.

Inspirar e expirar de forma consciente e sentir 0 prana me conectar ao mundo e ao meu
“‘Eu” me fez resssignificar as minhas crises de TP e mostrar pra mim mesma a imensiddo da

vivéncia no Yoga.
A todos aqueles que dedicaram um tempo para ler este trabalho, gratidao.

Namasté!
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