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ARTIGOS / ARTICLES

Os beneficios do yoga nos transtornos
de ansiedade

Benefits of yoga practices for anxiety disorders

Resumo

Nos Ultimos anos, estudos tém mostrado que um grande nUmero de pessoas experi-
mentara algum tipo de transtorno de ansiedade de maneira continua ou recorrente.
Terapias complementares como o yoga vém provando sua eficacia significativa na
redu¢do dos sintomas de ansiedade. Portanto, o objetivo deste estudo é discutir o
uso de yoga como intervencdo para o tratamento de transtornos de ansiedade com
base nos resultados de grandes estudos controlados. Esta analise concluiu que o yoga
parece ser uma intervencao consistente, bem-sucedida e com boa relagao custo-ben-
eficio no tratamento dos transtornos de ansiedade. No entanto, este € um novo campo
de pesquisa e novas investigagdes combinando variaveis psicoldgicas e fisioldgicas
sdo necessarias para estabelecer um protocolo de yoga como intervengao principal ou
complementar no tratamento da ansiedade.

Palavras-chave: ansiedade, ioga, terapia.

ABSTRACT

Over the last years, studies have shown that a great number of individuals will experi-
ence some kind of anxiety disorder on a continuing or recurring basis. Complementary
therapies such as yoga have been proved to significantly reduce anxiety symptoms.
Therefore, the goal of this study was to discuss the use of yoga as an intervention for
treating anxiety disorders based on findings from major controlled studies. This anal-
ysis has concluded that yoga seems to be a consistent, cost-effective and successful
health care intervention in the treatment of anxiety disorders. However, this is a new
field of research and further investigations combining psychological and physiological
variables are necessary to establish yoga as a main or complementary protocol in the
treatment of anxiety.

Keywords: anxiety, yoga, therapeutics.
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INTRODUCAO

Nas ultimas décadas, a incidéncia de transtornos de an-
siedade vem crescendo exponencialmente na populagéo adulta
em geral. Diversos disturbios mentais, tais como depressao,
transtornos de ansiedade, fobias, transtorno obsessivo-com-
pulsivo e panico, ttm como ponto-chave ou sintoma em comum
a ansiedade excessiva. Zigmond e Snaith (1983) afirmam que
um transtorno psiquiatrico nao pode ser considerado presente
ou ausente, ja que os graus sao distribuidos na populagao de
maneira constante. De fato, as queixas de ansiedade s&o co-
muns entre individuos saudaveis e tém sido associadas as mais
diversas consequéncias negativas para a saude. Atualmente, a
maioria dos tratamentos para a ansiedade envolve intervengdes
psicoldgicas e farmacoldgicas. No entanto, existe uma necessi-
dade emergente de estratégias de autoajuda confiaveis, ja que
nao parece razoavel passar uma vida inteira fazendo uso de
drogas ou submetendo-se a tratamentos psicoldgicos.

O resultado da analise de uma pesquisa domiciliar de
nivel nacional constatou um alto indice do uso de terapias
complementares em adultos que preenchiam os critérios para
transtornos psiquiatricos comuns (Unutzer et al., 2000). Outros
levantamentos em diferentes paises tém mostrado resultados
semelhantes (Kessler et al., 2001). Muitos autores afirmam que,
embora haja uma grande variedade de abordagens terapéuti-
cas disponiveis para o gerenciamento de transtornos mentais,
atualmente os pacientes parecem preferir as chamadas terapias
complementares (quando existe esta opgao), devido aos efeitos
adversos da medicagao, da falta de resposta ou simplesmente
por preferéncia a esta abordagem. Muitos estudos tém mostrado
que as drogas ansioliticas tém limitada eficacia a longo prazo
(Youngstedt & Kripke, 2007), geram sonoléncia e dependéncia,
(Buffet-Jerrott & Stewart, 2002), prejudicam cogni¢éo e memdaria
(Buffet-derrott & Stewart, 2002; Struzik, Vermani, Coonerty-
-Femiano & Katzman, 2004) e geram disfungao sexual (Struzik
et al., 2004; Segraves, 1988).

O Yoga é um complexo sistema de praticas espirituais,
morais (disciplina) e fisicas que visam atingir a “autoconscién-
cia” ou “autorrealizagcao’ Hatha Yoga, o sistema no qual grande
parte do yoga ocidental é baseado, € composto de diferentes
elementos, tais como posturas (asanas), exercicios de respiragao
(pranayama), relaxamento (yoganidra) e meditacao (dharana).E,
apesar de o yoga ndo ser uma terapia, tem sido cada vez mais
utilizado com sucesso no tratamento de estresse e ansiedade
(Kirkwood, Rampes, Tuffrey, Richardson & Pilkington, 2005). Além
de ser uma intervencao nao farmacoldgica, as terapias baseadas
no yoga nao tém efeitos adversos (ou minimos) e podem ser
praticadas pelo individuo apds recomendacoes especificas (Ra-
maratnam & Sridharan, 2005). A primeira aplicacéo sistematica
médica do yoga comegou na india em 1918, no Instituto de Yoga,
em Versova. Este foi seguido pelo trabalho clinico no Kaivalya-
dhama Yoga Institute, em Lonavla, sob a orientagdo de Swami
Kuvalayananada em 1920. Subsequentemente, a yogaterapia se
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proliferou na india, com a aplicacéo generalizada de tratamen-
tos baseados no yoga por clinicos e institutos de yoga (Khalsa,
2004). Esta tendéncia também se espalhou internacionalmente,
com o surgimento de centros de yogaterapia, incluséo da pratica
de yoga e meditagdo em programas de cancer de hospitais,
centros de medicina alternativa afiliados e o estabelecimento
de uma nova geracdo de clinicos chamados yogaterapeutas.
Pesquisas sobre os efeitos psicofisioldgicos do yoga comegaram
em 1920 com o trabalho de Kuvalayananada (Khalsa, 2004),
mas as pesquisas sobre as aplicagbes terapéuticas do yoga (e
meditagao) comegaram apenas recentemente (Gharote, 1977).
Ainda assim, infelizmente, a quantidade de estudos presentes
na literatura é insuficiente, impedindo que os pesquisadores
cheguem a conclusdes definitivas.

Mesmo gozando de plena aceitagéo internacional, es-
tudos que investigam tais terapias como um valioso tratamento
para os transtornos mentais ainda sdo muito limitados. No
entanto, é crucial que as pessoas possam contar com opgoes
de tratamento confidveis e baseadas em informagéo fidedigna.
Além disso, profissionais de salude também devem ser infor-
mados sobre a eficacia destas alternativas a fim de aconselhar
apropriadamente sobre os cuidados da saude mental. Assim,
o objetivo desta breve andlise é promover a discusséo sobre
0 uso de praticas de yoga como terapia de intervengao para
o tratamento de ansiedade e, portanto, contribuir para a im-
plementacdo de um confiavel tratamento nao farmacoldgico/
alternativo para a doenga mental.

METODO

Uma ampla pesquisa foi empregada com o objetivo
de localizar investigagdes clinicas relacionadas. A busca foi
realizada nas grandes bases de dados biomédicos e sites que
relatam sobre intervengdes que incorporam técnicas de yoga
ou técnicas baseadas em yoga no tratamento de transtornos de
ansiedade ou sintomas associados. Estudos que investigaram
somente técnicas de meditagao, sem a incorporagao simultanea
de respiracado ou posturas nao foram incluidos nesta pesquisa.
Isto foi feito para restringir o objetivo desta revisdo. O mesmo
critério de excluséao foi utilizado em estudos de relaxamento nao
acompanhado, ja que o mesmo, sem a utilizagdo concomitante
de técnicas de yoga nado é considerado yoga (a menos que o
estudo se refira a uma técnica de relaxamento especifica do
yoga chamada de yoganidra).

BASE DE DADOS

As buscas foram conduzidas entre junho e agosto de
2010 nas seguintes bases de dados:
*  Medline (Pubmed)

e Psychinfo
e Cochrane Database of Systematic Reviews
e |ISI
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Os termos de pesquisa (apenas lingua inglesa)
incluiram: yoga, yoga + anxiety (ansiedade) e yoga + anxiety
+ disorder (transtorno).

CRITERIOS

Apenas publica¢cdes com impressdes autorizadas foram
incluidas nesta reviséo. Estes artigos na integra permitem
melhor escrutinio e analise mais detalhada da metodologia.
Resumos de artigos (abstracts) foram excluidos. Apenas en-
saios controlados foram incluidos nesta analise, sejam eles
randomizados ou ndo. Todos os estudos nos quais participantes
sofriam de transtorno de ansiedade ou ansiedade, com ou sem
agorafobia (alguns estudos tém diagnosticos antigos como
neurose de angustia), foram incluidos. Estudos nos quais os
participantes sofriam especificamente de TOC, depresséo ou
fobias foram excluidos. Diferentes tipos de yoga foram consi-
derados como intervengdes adequadas, exceto, como men-
cionado anteriormente, técnicas de meditagcdo e relaxamento
desacompanhadas.

Todos os dados dos estudos selecionados foram cole-
tados e avaliados em termos de critérios de selegao, procedi-
mento, participantes, intervengéo, diagndstico e metodologia.
Randomizacao, acompanhamento (follow-up) e resultados
também foram avaliados.

RESULTADOS

No total, foram encontradas 8 investigacbes de en-
saios controlados que observaram os efeitos do yoga na
ansiedade. Estes estudos mensuravam a variavel ansiedade
(entre outras) apenas por meio de parédmetros psicoldgi-
cos. Um estudo que nao utilizou grupo-controle foi excluido.
Os resultados estdo expostos discursivamente abaixo a fim
de proporcionar uma leitura simples e fluida, assim como em
tabelas que fornecem uma rapida e concisa visualizagao dos
efeitos do yoga na ansiedade.

A grande maioria dos estudos observa os efeitos do
yoga na ansiedade, mensurada por parametros psicoldgicos
padrao. Por exemplo, Michaelsen e colaboradores (2005)
observaram alteracdes positivas e significativas num grupo
de mulheres estressadas, comparado ao grupo-controle (lista
de espera), como consequéncia de um programa de lyengar
Yoga de trés meses, que incluiu exercicios de respiracao,
relaxamento e posturas. Sharma, Azmi e Settiwar (1991) ob-
servaram os efeitos do yoga em pacientes em tratamento de
neurose de angustia (diagnosticada com critérios diagndsticos
de Feighner). Os resultados mostraram diferenga média sig-
nificativa (p < 0,005) apds trés semanas, indicando melhora
mais significativa no grupo de yoga em comparagao ao grupo-
-controle (p < 0,005). Durante as semanas 3 a 6, o grupo de
yoga continuou mostrando reducdes significativas nos niveis
de ansiedade (p < 0,01), que nao foram observadas no grupo-
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-controle. Outra investigacdo (Malathi & Damodaran, 1999)
observou o papel do yoga na redugéo dos niveis de ansiedade
em periodos que precediam provas e exames importantes,
em um grupo de estudantes de medicina. O tratamento com
yoga incluia meditacdo, posturas e visualizagao, enquanto
0 grupo-controle fazia leituras e escrevia durante o mesmo
periodo de tempo. Apds trés meses de tratamento, os autores
observaram redugéo significativa na média pré-pos apenas
para o grupo de yoga um més antes do exame (p < 0,001) e
no dia do exame (p < 0,001). Oken e colaboradores (2006)
investigaram, em 135 idosos saudaveis, os beneficios do yoga
no humor e na fungéo cognitiva. Os participantes foram desig-
nados aleatoriamente para um grupo que frequentou aulas de
Hatha Yoga por seis meses, um grupo que fazia atividade fisica
e um grupo-controle (lista de espera). Embora em diversos
parametros os participantes do grupo de yoga tenham se clas-
sificado significativamente melhor do que o grupo-exercicio ou
0 grupo-controle, os efeitos no humor nao foram significativos
neste grupo. Recentemente, alguns autores (Smith, Hancock,
Blake-Mortimer & Eckert, 2007) tém comparado yoga e rela-
xamento como tratamentos para reduzir o estresse subjetivo,
a ansiedade e a pressao arterial. Os participantes foram ran-
domizados e divididos em um grupo que frequentou aulas de
Hatha Yoga (grupo de intervencao) e outro que fez sessdes de
relaxamento muscular progressivo (grupo-controle ativo) por
dez semanas. Os resultados mostraram que tanto a ansieda-
de quanto a qualidade de vida melhoraram com o tempo de
tratamento. Observou-se que o yoga foi tao eficaz quanto o
relaxamento na reducdo da ansiedade e do estresse, mas mais
eficaz em diferentes variaveis (dominios) do estado de saude
(SF-36 Questionnaire). Kjellgren, A., Bood, S.A., Axelsson, K.,
Norlander, T., Saatcioglu (2007) investigaram por seis semanas
os efeitos do yoga na sensagéo de bem-estar em voluntérios
ansiosos. Os resultados sugerem que os participantes do
grupo de yoga, mas nao do grupo-controle, reduziram o grau
de ansiedade, depressao e estresse, e também aumentaram
0 sentimento de otimismo (p < 0,001). Os participantes do
grupo de yoga experimentaram as praticas como um evento
positivo que trouxe consequéncias benéficas para suas vi-
das. Os autores concluiram que individuos podem melhorar
0 bem-estar assim como reduzir a ansiedade e as taxas de
depressao através da aprendizagem e aplicagdo de um pro-
grama baseado no yoga. Em um estudo recente (Javnbakht,
Hejazi & Ghasemi, 2009), autores avaliaram a influéncia do
yoga no alivio de ansiedade (e depressao) em mulheres adul-
tas. O grupo experimental participou de aulas de yoga duas
vezes por semana durante dois meses. O grupo-controle foi
atribuido a uma lista de espera. A prevaléncia da média pré-pos
de depressao no grupo experimental de yoga mostrou uma di-
minuigcao estatisticamente insignificante (p = 0,13). No entanto,
quando o grupo experimental foi comparado ao grupo-controle,
as mulheres que participaram de aulas de yoga mostraram
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uma diminuigao significativa na ansiedade-estado (p = 0,03)
e ansiedade-traco (p < 0,001). Segundo os autores, as ses-
sOes de yoga podem levar a reducgéao significativa nos niveis
de percepcdo de ansiedade em mulheres que sofrem de
transtornos de ansiedade. Este estudo sugere que o yoga pode
ser considerado uma terapia complementar ou um método
alternativo no tratamento de transtornos de ansiedade.

A Tabela 1 mostra um resumo dos estudos acima
mencionados.

Alguns estudos também investigaram os efeitos do yoga
em parametros fisioldgicos relacionados a ansiedade. Vempati
e Telles (2002) observaram redugbes na atividade simpatica
apos a pratica de relaxamento guiado baseado no yoga. Estes
resultados sugerem que a reducao da atividade simpatica apos
o relaxamento, dependendo dos niveis basais, pode explicar
a reducao dos niveis de ansiedade, muitas vezes observada
quando esta medida psicoldgica é avaliada. Telles, Reddy e
Nagendra (2004) observaram se os novatos no yoga seriam
capazes de reduzir sua frequéncia cardiaca voluntariamente
e se a magnitude desta reducao seria mais evidente apés 30
dias de treinamento de yoga. Embora os autores nao tenham
avaliado parametros psicoldgicos, os interessantes resultados
sugerem que o yoga pode habilitar os praticantes a utilizar suas
proprias estratégias para reduzir a frequéncia cardiaca, o que
traz possiveis aplicagdes terapéuticas, especialmente no que
diz respeito a ansiedade.

Tabela 1. Resumo dos estudos sobre yoga terapia.

DISCUSSAO

Quase todos os estudos que examinaram os efeitos
do yoga na ansiedade relataram que tal intervengao diminui
consideravelmente os niveis de ansiedade e estresse, quando
comparado ao grupo-controle. Além disso, quando o yoga é
confrontado com outras intervengbes como o relaxamento,
observa-se que ambas as técnicas produzem reducdes na
ansiedade, mas s yoga € capaz de melhorar significativa-
mente diferentes dominios do estado de saude, como a saude
mental e a fungdo do papel emocional. Os efeitos do yoga
sobre a ansiedade parecem ocorrer devido a uma resposta
de relaxamento, uma redugdo generalizada na excitagao
somatica produzida por uma atividade alterada do eixo HPA
e no sistema nervoso auténomo (Aivazyan, 1990). No geral,
0 yoga parece modular o tom nervoso autdnomo através da
reducdo da atividade simpatica. Tanto as praticas de curto e
longo prazo estdo associadas a uma redugao de cortisol, ca-
tecolaminas, taxa metabdlica e consumo de oxigénio (Khalsa,
2004); todos os produtos de uma atividade simpatica reduzida.
Além disso, técnicas de respiragao yoguica exercem influéncia
sobre mecanismos respiratérios involuntarios e modulam a
interagcdo entre sistema nervoso simpatico e parassimpatico
(eixo HPA), mudando profundamente os padrdes de respiragao
e, consequentemente, o curso das emogoes. Em geral, apesar
da diversidade de estudos (condi¢des, normas e qualidade), o

Controlado/ Variavel

Estudo Nao-controlado/  psicoldgica In"tjeer\\/(ecz)ngaao Tempo Avaliacdo (gru jzseuilrt]?g:;n 50)
Randomizado mensurada 9 grup ¢
Cohen Perceived Stress Scale, State-Trait | stress, ansiedade,
Michaelsen, controlado, Ansiedade e lyengar 3 meses Anxiety Inventory, Profile of Mood States, fadiga, depressao e
1995 randomizado stress Yoga CEDS-Depression Scale, Freiburg Com- cortisol salivar.
plaint List and cortisol levels T bem-estar e vigor
Sharma, controlgdo, neurose de Hatha Yoga 12semanas HAST-Highly Accelerated Stress Test  stress
1991 randomizado angustia
Malathi &
controlado, . . .
Damodaran, . ansiedade Hatha Yoga 3 meses STAI (State-Trace Anxiety Inventory) 1 ansiedade
randomizado
1999
Grupo yoga: 7T vitali-
The Profile of Mood States (POMS), Mul- X L.
controlado, tidimensional Fatigue Inventory, CESD dade, energia, dor fisica
Oken, 2006 L ansiedade Hatha Yoga 6 meses . . - o~ e interagdo social.
randomizado 10-Center for Epidemiologic Studies x )
- Néao houve diferencas
Depression Scale, STAI . .
nos niveis de ansiedade.
 stress, ansiedade
Smith et al controlado State-Trait Personality Inventory sub- T SF-36 dominios: fun-
2007 ! randomizaéio ansiedade Hatha Yoga 10semanas scale anxiety (STPI), GHQ-12 - Goldberg ¢ao do papel emocional,
Health Questionnaire e the MOS SF-36 funcao social, saude
mental e vitalidade.
Kiellgren controlado, . Sudarshan Hospital AnX|er Depression Scale (Zig- | ansiedade, depressao
ot al. 2007 randomizado ansiedade Kriya Yoga 6 semanas mond and Snaith, 1983), STAI e stress.
! e Life Orientation Test T otimismo
Javnbakht controlado, . | ansiedade-traco e
et al, 2009 randomizado ansiedade Hatha Yoga 2 meses STAI Tests e Beck estado, depresso.
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yoga parece ser uma intervengao de confianca, bem-sucedida
e com boa relagao custo-beneficio no tratamento dos trans-
tornos de ansiedade, especialmente quando utilizado de ma-
neira complementar a terapias bem-sucedidas com o TCC. No
entanto, investigagdes mais elaboradas e melhor conduzidas,
especialmente aquelas relacionadas a parametros psicoldgicos
e fisioldgicos, sdo necessarias para estabelecer o yoga como
um protocolo no tratamento da ansiedade.
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