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RESUMO

A maioria da investigacdo sobre os efeitos da pratica do Yoga centra-se em estudos empiricos da area
médica sendo escassos 0s estudos centrados nos seus efeitos psicossociais. Este estudo pretende conhecer
as opinides de professores experientes de Yoga, portugueses, com muita experiéncia de pratica e
lecionacdo de Yoga, sobre os efeitos psicossociais da pratica do Yoga. Pretende-se conhecer em que
medida o Yoga influenciou as suas vidas e relatar testemunhos que evidenciem a sua percecao.

Utilizou-se uma metodologia qualitativa, com entrevistas semiestruturadas a dez professores, cinco de
cada sexo, com idades entre 0s 40 e os 95 anos, dois com mais de 90 anos, todos com muita experiéncia
pratica (Manos= 45,8 € DP=16,47) e de lecionacdo (Manes =34,2 € DP=13,48). As entrevistas, individuais,
foram gravadas e transcritas integralmente. O contetdo dos dados foi analisado com o Programa ATLAS.
ti 7 e realizou-se uma Andlise Tematica, com a divisdo dos conte(ldos em temas e categorias emergentes.
Os resultados indicam que todos os professores consideram que a pratica de Yoga tem efeitos
psicossociais positivos, nomeadamente, a nivel da melhoria do bem-estar fisico e social, do bem-estar
espiritual, do otimismo, da satisfacdo com a vida, da felicidade, da resiliéncia, da atengéo plena e das
autoavaliacOes nucleares.

Palavras chave: Bem-estar; otimismo; satisfacdo com a vida; resiliéncia; atencdo plena.

RESUMEN

La mayoria de las investigaciones sobre los efectos de la préactica del Yoga se centra en estudios
empiricos de area médica y pocos estudios centrados en sus efectos psicosociales. Este estudio pretende
conocer las opiniones de experimentados profesores de Yoga, portugués, con mucha experiencia en la
practica y ensefianza de Yoga, sobre los efectos psicosociales de la practica del Yoga. Desea saber en qué
medida el Yoga ha influido en sus vidas y testimonios de informes que prueben sus percepciones. Se
utilizé una metodologia cualitativa, entrevistas estructuradas con diez profesores, cinco de cada sexo, con
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edades entre 40 y 95 afios, dos de ellos con mas de 90 afios, todos con mucha experiencia practica (M=
45,8 y DT=16.47) y lecionacdo (M =34,2 y DT=13.48). Las entrevistas individuales fueron grabadas y
transcritas en su totalidad. El contenido de los datos se analizaron con el programa AtlasTi7 y habiendo
realizado un andlisis tematico, con la division del contenido en categorias y temas emergentes. Los
resultados indican que todos los profesores creen que la practica de Yoga tiene efectos psicosociales
positivos, en particular, en el nivel de mejora del bienestar fisico y social, bienestar espiritual, el
optimismo, la satisfaccion con la vida, la felicidad, la resiliencia le mindfulness y las auto-evaluaciones
nucleares.

Palabras clave: Bienestar, optimismo, life satisfaccion con la vida, resiliencia, mindfulness.

ABSTRACT

Most of the research on the effects of Yoga practice focuses on empirical studies in the medical field,
with few studies focusing on the psychosocial effects of its practice, with emphasis on the relationship
between the practice of Yoga and the constructs of positive psychology. This study intends to know the
opinions of expert teachers of Yoga, Portuguese, with much experience of practice and Yoga teaching,
about the psychosocial effects of Yoga practice. To know also if Yoga influenced their lives and to report
testimonies that evidences their perception of the psychosocial effects of this practice.

A qualitative methodology was used, whit semi-structured interviews with ten teachers, Yoga experts,
five females and five males, aged between 40 and 95 years, two over 90 years old, all with a lot of
practical experience (M = 45.8 and SD = 16.47) and teaching (M = 34.2 and SD = 13.48) teaching in
Portugal. The individual interviews are transcribed in full. The content of the data was analyzed with
Atlasti7 program and a thematic analysis was carried out, with the division of contents into emerging
themes and categories. The results indicate that all teachers participating in the study consider that the
practice of Yoga has positive psychosocial effects, namely, in the improvement of physical and social
well-being, spiritual well-being, optimism, satisfaction with life, happiness, resilience, mindfulness and
nuclear self-evaluations.

Keywords: Well-being, optimism, life satisfaction, resilience, mindfulness.

INTRODUCAO

beneficios em diversas patologias, verificando-se

O interesse pelo Yoga tem crescido nos anos - . . .
existir uma melhoria a nivel da salde e da

recentes, assim como tem aumentado o Seu . . . .
qualidade de vida nos individuos que praticam

ndmero de praticantes. Existem evidéncias de i
P Yoga (Silva e Rosado, 2017). Estes autores

que a pratica de Yoga promove efeitos positivos - N R
indicam que, em populagbes diversificadas e
a nivel fisico e psiquico, com uma melhoria do . .
relativamente a diferentes construtos

bem-estar dos praticantes. No entanto, a quase ) . . )
P g psicossociais, a pratica de Yoga tem efeitos

totalidade dos estudos foca-se na identificacdo . . x
positivos, nomeadamente ao nivel da percegédo

dos efeitos do Yoga na saude, referindo ) ; .
g do bem-estar (Bilderbeck, Farias, Brazil,
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Jakobowitz, e Wikholm, 2013; Moliver, Mika,
Chartrand, Houssman, e Khalsa, 2013; Rathore,
e Choudhary, 2013; Reis e Alligood, 2014,
Rissel, Miller, Lloyd, e Williams, 2014,
Taspinar, Aslan, Agbuga, 2014, e Telles, Singh,
Bhardwaj, Kumar, e Baikrishna, 2013). A
resiliéncia é abordada em outros estudos
empiricos, aparecendo como sendo, também,
influenciada pela pratica de Yoga (lvtzan e
Papantoniou, 2014; Telles, Singh, Bhardwaj,
Kamar, e Baikrishna, 2013). Outros estudos
verificaram efeitos na ampliagdo do otimismo
(Reis e Alligood, 2014), uma maior satisfacdo
com a vida (lvtzan e Papantoniou, 2014; Rissel,
Miller, Lloyd, e Williams, 2014); e melhoria do
bem-estar espiritual (Ivtzan e Papantoniou, 2014;
Rathore e Choudhary, 2013; Reis e Alligood,
2014). Também as autoavaliacGes nucleares sdo
influenciadas positivamente com a prética de
Yoga (Rissel, Miller, Lloyd, e Williams, 2014).

Os mesmos autores alegam que a qualidade da
investigacdo produzida, na maioria das revisdes
sistematicas e artigos empiricos sobre efeitos do
Yoga, apresenta algumas lacunas metodoldgicas.
Identificaram problemas nos processos de
selecilo e dimensdo das amostras, no
delineamento dos estudos, no facto de néo serem
devidamente controladas as ameacas a validade
interna e externa. Relativamente as intervengdes
realizadas, muitas vezes, estas ndo se encontram

suficientemente detalhadas e decorrem num

periodo de tempo demasiado curto. Todas estas
limitagbes  contribuem para diminuir a
possibilidade de retirar conclusdes sobre os reais
efeitos da pratica de Yoga.

Groessi, Chopra, e Mills (2015) apresentaram
uma revisdo da investigacdo sobre o impacto da
pratica do Yoga a nivel da saude e do bem-estar.
Estes consideraram a salde de uma forma
holistica, na tradicdo yoguica, com areas
especificas interligadas como a saude fisica,
mental, e 0 bem-estar espiritual. Concluiram que
a pratica de Yoga tem efeitos positivos e
replicaveis em muitas condi¢des de salde.
Recentemente, Halsall, Werthner, e Forneris
(2015) concluiram, num estudo com entrevistas a
praticantes, que a prética de Yoga longa e
consistente no tempo contribui para um aumento
da resiliéncia, com um impacto positivo no bem-
estar. Casaban, Bix, Delcmpo, e Chirivella
(2017) num estudo com uma intervengdo em que
foram utilizadas técnicas de relaxagdo
verificaram um efeito positivo nalgumas
dimensdes do bem-estar psicolégico e na
autoestima. Numa intervencdo com atletas
olimpicos, Spaccartella (2017) utilizou também
sessOes de relaxacdo e acrescentou visualizacdes
para potenciar a relaxagédo fisica e as emocdes
positivas e obteve resultados positivos.

Na validacdo de uma escala sobre o Fluxo
Disposicional, Gouveia, Pais-Ribeiro, Marques,

e Carvalho (2012) referem que na préatica de
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exercicios de movimento meditativo como o
Yoga, o foco na atencdo, no momento e naquilo
que estd a acontecer é valorizado por estas
praticas sugerindo a necessidade de estudos deste
tipo de actividade fisica no bem-estar.

O presente estudo tem por objectivo estudar os
efeitos psicossociais do Yoga na perspetiva de
professores experts em Portugal, com muitos
anos de experiéncia de lecionacdo e oriundos de
escolas diferentes. Pretende-se identificar 0s
efeitos que reconhecem como fruto da sua
pratica, referindo como o Yoga contribuiu para
as suas vidas, e os efeitos da pratica nos seus
alunos, indicando se a pratica pode melhorar
diversos  construtos  psicossociais  pouco
estudados, nomeadamente, a nivel do bem-estar,
do bem-estar espiritual, do otimismo, da
satisfacdo com a vida, da felicidade, da
resiliéncia, da atencédo plena e das autoavaliagdes

nucleares.

MATERIAL E METODOS

A investigacdo qualitativa baseia-se  no
paradigma construtivista que considera a
existéncia de realidades multiplas e que estas
sdo, segundo Maxweel (2013), uma construcao
social. Neste tipo de pesquisa o investigador,
como instrumento de investigacdo representa um
papel fundamental na forma como os dados sdo

recolhidos e analisados.

Na investigacdo qualitativa as entrevistas podem
ser usadas para examinar as atitudes, crengas e
valores dos participantes em relagdo as suas
experiéncias, contribuindo para uma maior
compreensdo do comportamento humano. A
metodologia qualitativa deve, segundo Lolina,
Villanén e Ubeda (2015), ser promovida porque
permite ampliar o campo de investigacdo nas
ciéncias da atividade fisica.

A abordagem qualitativa oferece uma grande
flexibilidade, mas a interpretacdo do contexto e
da forma apresenta de acordo com Anguera,
Portell, Chacon-Moscoso, e Sandavete-Chaves

(2018) alguma controvérsia.

Participantes

Os participantes foram selecionados seguindo os
seguintes critérios: (i) professores de Yoga
conhecidos na comunidade de Yoga como
pioneiros em Portugal, (ii) reconhecidos como
especialistas, (iii) com conhecimento
aprofundado da tematica, (iv) com dez ou mais
anos de pratica e lecionacdo de Yoga. O tempo
de lecionacéo e de prética estad de acordo com as
indicacdes de Ericson, Krampe, e Tesch-Romer
(1993) que consideram que para um desempenho
experiente € necessaria uma pratica intensa e
deliberada de pelo menos dez anos.

A amostra € intencional, inserindo-se na
subcategoria de amostra de intensidade. Neste

tipo de amostra a estratégia, de acordo com
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Patton (2002), passa por envolver uma seleccao
de casos que proporcionem um conhecimento
aprofundado sobre o fendbmeno abordado mas
gue ndo sejam casos incomuns. No presente
estudo, 0 processo de amostragem baseou-se,
ainda, num processo de “bola de neve”, que
permite aceder a populagbes com baixa
incidéncia. Os  professores  participantes
indicaram outros experts da sua rede pessoal que
foram posteriormente contactados.

O ndmero de entrevistados esta de acordo com
Saunders et al. (2017) que consideram que deve
existir flexibilidade relativamente ao momento
em que se considera ter atingido a saturacao
quando se realizam entrevistas sobre uma
determinada tematica, o que depende do tipo de
estudo, bem como do que pode ser considerado
diferente ou novo sobre o objeto de estudo. A
saturacdo aconteceu quando as opinides se
comegam a repetir, ndo surgindo novos dados
que acrescentem algo ao tema abordado. As
entrevistas terminaram quando comecaram a ser
confirmadas as afirmacdes, ndo existindo mais
contribuicbes para um melhor entendimento
concetual.

Assim, participaram 10 professores, cinco de
cada sexo, com idades entre os 40 e 95 anos, dois
dos professores com idade superior a 90 anos,
um destes leciona, ainda, diariamente. O nimero
de anos de pratica situa-se entre 16 e 70 anos

(Manos=43,3, DP=16,47) e de lecionacdo entre 14

e 60 anos  (Manes=34,7, DP=13,48).
Relativamente a sua formacdo os professores
indicaram que realizaram formagéo inicial
especializada em  Yoga em  Centros
Internacionais e continuaram com a sua
formacdo de forma regular e continua para o seu
aperfeicoamento. Todos foram ou continuam a
ser formadores de professores de Yoga. Para
cada participante, apresenta-se um quadro com a
sua apresentacdo, com indicacdo do sexo, da
idade, dos anos de pratica e de lecionagdo e,
transcreve-se uma frase que caracteriza, de
forma sucinta, a sua relacdo com o Yoga (Tabela

1).

Tabela 1. Caraterizacdo dos entrevistados e transcricao
breve do que é o0 Yoga para os entrevistados

Entrevista
Idade
Prética
Breve
sintese

e

| Leccionacédo

6

n
[IEN

*
(o2}
o1
N
o1
w

Yoga como motor
que d& sentido a
vida”

F2 95 80 60 “ O Yoga é uma
vivéncia”

M1 66 54 30 “O Yoga é continuo e

* evolucéo interior”

M2 60 39 17 “Yoga ¢é estar em

harmonia  connosco

proprios, com 0s

outros e com a

Natureza que nos

rodeia.”

“ 0 Yoga é vida, ser e

estar”

F4 92 60 50 “FEu sou o Yoga”

F5 73 37 32 “  Uma  maneira

F3 76 40 38
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diferente de estar na
vida”

“O Yoga é o meu
alento, o meu canto e
encanto”

“O Yoga é ampliar a
consciéncia”

“O Yoga, a uniao
com o doce mistério,
é claramente a
direcdo da minha
existéncia”

M3 63 43 35

M4 54 43 35

M5 40 17 15

Notas: * F (sexo feminino) e M (sexo masculino), préatica
emanos e lecionagdo em anos

Instrumentos

A entrevista semiestruturada foi escolhida
porque permite flexibilidade na conversagéo,
alargando o espetro da entrevista, permitindo o
aprofundamento e a emergéncia de novos
conceitos no didlogo entre os participantes e o
investigador (Lincoln e Guba, 1985). O
protocolo da entrevista foi submetido a validagéo
por peritagem de trés juizes e, de seguida,
aplicado a dois professores num estudo piloto.
Estas entrevistas iniciais contribuiram para
desenvolver o guido final de entrevista e
determinar estratégias para conseguir revelar
melhor o conhecimento dos participantes. Foram
revistos o estilo de interacdo, a utilizacdo de
questdes, o controlo do tempo, o registo audio e
a eficécia do guido.

As entrevistas tiveram uma duracgéo entre 45 e 71
minutos (Mguraca=50,2 minutos), todas gravadas

e transcritas integralmente.

Procedimento

Neste estudo conduziram-se entrevistas em
profundidade, com wuma parte inicial de
caracterizagdo demografica, ap6s 0 que 0s
professores foram convidados a explorar temas
especificos.

A pesquisa tem uma perspectiva de analise
tematica seguindo-se as indicacfes de Braun e
Clarke (2006). Neste estudo, concomitantemente
as entrevistas, o investigador tomou notas
destacando as impressGes que acompanharam a
recolha de dados, sendo essas notas integradas na
anélise das tematicas, ap0s as transcri¢cdes e nos
codigos preliminares  dos  significados
subjacentes. Em seguida, os autores reviram 0S
cddigos organizando os dados hierarquicamente
em temas e subtemas. Os temas que emergiram
esclarecem as similaridades comuns aos
participantes bem como as suas experiéncias
unicas.

Procurando-se, ainda, perceber de forma mais
aprofundada, a experiéncia vivida na perspetiva
dos participantes, sdo apresentados extractos das
entrevistas que permitem perceber a esséncia do
que se pretende demonstrar, de acordo com
Braun e Clarke (2006).

Seguem-se, ainda, as indicacbes de Tracy
(2010), que considera que, no delineamento de

um estudo, deve verificar-se um topico rigoroso,
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sinceridade, credibilidade, ressonancia, coeréncia
significativa.

Para garantir a credibilidade da investigagéo, as
entrevistas foram transcritas integralmente,
tendo-se solicitado aos participantes que
revissem a transcrigdo da informacéo transcrita,
confirmando a fidelidade dos registos (member
cheking) (Meadows e Morse, 2001). Verificou-
se, ainda, que a experiéncia como praticante e
professor de Yoga do primeiro investigador
facilitou a preparacdo para a recolha de dados, o
acesso aos participantes e melhorou a relacéo
com 0s entrevistados. A ressonancia €
demonstrada através de descri¢bes vividas nas
narrativas dos participantes.

Explora-se, também, a apresentacdo visual da
informacao recolhida, com o programa WordAurt.
O estudo foi aprovado pelo Conselho de Etica da
Faculdade de Motricidade Humana (Parecer
11/2017). Toda a informagéo identificativa foi
removida e os procedimentos utilizados foram
objeto de consentimento informado de todos os
participantes possibilitando a realizagdo do
estudo.

Analise estatistica

As etapas seguidas na analise de dados seguiram
as indicactes de Pérez-Lopez, Morales-Sanchez,
Anguerra, e Hernandez-Mendo (2014). Os dados
foram sujeitos a exame indutivo e dedutivo

através de um processo de analise temética. O

processo compreendeu uma codificacdo indutiva
inicial dos dados envolvendo o escrutinio line-
by-line do que foi dito pelo entrevistado
(Lincoln, e Guba, 1985). O texto foi segmentado
em unidades de texto. Isso ajudou a separar 0s
dados em categorias, oferecendo mais pistas para
prosseguir.  As  categorias, = mutuamente
exclusivas, com conteudos préximos, tiveram
como base a estrutura tedrica, o seu nucleo
categorial, ou seja, 0 contetdo de cada categoria
que a diferencia das outras baseia-se na teoria e
0s nucleos categoriais deram lugar ao sistema de
categorias. Estas ligacbes foram seguidas através
de um processo semelhante a uma codificacdo
mais focada, que resultou em cédigos cada vez
mais seletivos e diretos, como apontam Braun e
Clarke (2006). Criaram-se familias de codigos
agrupando cédigos relacionados. Elaboraram-se
graficos que representam relagcGes entre codigos.
Utilizou-se como suporte o Programa de Analise
Qualitativa de Dados ATLAS.ti 7 (Friese, 2013),
para segmentar e codificar o texto. O referido
programa € reconhecido na andlise qualitativa
como indicam Pérez-Lopez, Morales-Sanchez,
Anguera, e Heranndez-Mendo (2016). Os
mesmos  autores, Morales-
Sanchez, Angera, e Hernadez-Mendo (2015),

indicam, como principais vantagens deste

Perez-Lopez,

programa, a facilidade de transmitir uma ideia,
ajudando no trabalho concetual e na

representacdo grafica dos codigos e das suas
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relagbes, auxiliando o trabalho de anélise,
interpretacéo e explicagdo dos resultados.

A codificacdo foi revista por um especialista
para validar os processos de analise dos dados
qualitativos determinando-se os totais de acordos
e de desacordos entre os investigadores e o
especialista. Aplicando-se a formula de Amado
(2014), o valor encontrado foi de r=0,77.

Os documentos primarios, constituidos pelas
transcricdes das entrevistas, foram organizados e
armazenados num arquivo Unico no programa
ATLAS.ti 7 onde se encontra toda a informacdo,
os codigos e familias de codigos. Apresentam-se

figuras retiradas a partir do referido programa.

RESULTADOS

Cada documento primario corresponde a cada
uma das entrevistas, 0s codigos sdo os elementos
principais de analise, ou seja, as categorias,
encontrando-se  agrupados em  familias
permitindo a reducdo dos dados. Na Tabela 2
encontram-se a totalidade dos cddigos com o
respetivo nimero de citagdes na totalidade das

entrevistas

Tabela 2. Cddigos com nimero de citagbes (nlimero

%% Anos lecionagdo {10 {04 Efeitos psicolégicos {18 % Meditagdo (37 %4 Respiragao {63

ﬁAnos pratica{10 ﬁEsco\amdada{S- ‘.&Organiza;ﬁasﬂ ﬁSatis\‘a;éo comavida{l3 }
ﬁAteﬂgiu plena {23 ﬁEstab\lidade emocional {14 %’Ot\mismu{ﬂ- gfﬁaudaﬂﬁ

X hulas {38 £ Felicidade {13 £ Postures {31- 5 uniso {0-
‘if(Autn-avahagﬁes nucleares {32 ij(Fnrmagén de professores {17 i}ﬂrnhlemasm ij(\hda pessoal {38-

9% Bem estar (23 iﬁFormagéo ética {15 £ Profissio {4 m\‘oguterap\a {14

9% Bem estar espiritual {18 gXFormagéo pessoal {22 % Psiquicos {0

%% Beneficios académicos {24 ﬁFrui;Ea estética{l- ¥ Qualidade de vida {21
ﬁDesta(ar(}i ﬁGénem{W- %’Reﬂdimaﬂtu Desportivo {12-
ﬁDuaspalavras{M ifZHa’b\tos ahrnentares {17 ﬁfReswhéncia{Z&
ngEfe\tosFl'swcos{Z? iﬁldade(?- ffZReswsténm mental {18
g&EfewtosMentals{Zl ﬁlm’ua pratica{13- ifZRasulugia de problemas {0-
9% Efeitos negativos {20 % Mantras {3 % Respeito pela natureza {1

Os codigos de familia agrupam cédigos como se
verifica na Figura 1, em que a familia dos efeitos
psicossociais, tem associados seguintes 0S
codigos, com indicagdo do numero de vezes em
que sdo citados na totalidade das entrevistas:
autoavaliacdes nucleares, felicidade, satisfacéo
com a vida, otimismo, resiliéncia, atencéo plena,
bem-estar, resisténcia mental e estabilidade
emocional. (por exemplo o cdédigo Bem-estar

surge na totalidade das entrevistas referenciado

[2} Resiliéncia {23{2}' Bem estar espiritual {1&0)]

' 4
£ Otimismo {11-0} \ | €5 Atencdo plena 250
i | [
i /(%% bem estar 301
\ / ]

% Felicidade [13-0}

r
.

% Resisténcia mental (13-}

g

h

ﬁ Satisfacio com a vida {13-0}
* \

7% Auto-svaliaces nucleares G20 | ..

7% Estabilidade emocional {14-0

a m e

g}j Efeitos psicossodiais

23 vezes).
Legenda: categorias e nimero de citagfes
Figura 1. Familia de Cddigos em érvore, efeitos

psicossociais, com indicacdo do nimero de citagdes.

Na Tabela 3 apresenta-se 0 nimero de vezes que
cada codigo apresenta, com o correspondente
ndmero de citagcbes. A familia cédigo efeitos
psicossociais apresenta 0 nimero do somatorio
de todas as citacGes referenciando os efeitos nos

varios construtos psicossociais.
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Tabela 3. Relacao da frequéncia de categorias e nimero de
citagdes.

Mame Size
%:Atengén plena 26
ﬁﬁkutu-avaliagﬁes nuclea 33
ﬁBer‘n estar 24
4L Bem estar espiritual 19
ﬁEfeitu:us psicossociais 1
9T Felicidade 19
1L Otimismo 12
9 Resiliéncia
ﬂSatisfagﬁn com a vida 14

Legenda: name- categorias e size — nimero de citagfes

Realizou-se, ainda, uma analise de co-
ocorréncias na Tabela 4, em que na forma de
uma tabela, se apresenta a co-ocorréncia das
categorias, ou seja, as categorias mais
relacionadas com cotacdes similares. Existe uma
co-ocorréncia quando é codificado um segmento
da entrevista, no todo ou em parte, com mais do
gue uma categoria. Na figura quando nédo existe
co-ocorréncia a célula ndo se encontra
preenchida e quando existe a célula apresenta o
namero de vezes em que se verifica a co-
ocorréncia e em seguida o c-coeficiente, este
indica a forga da relacdo entre duas categorias,
mas este valor s6 € significativo numa amostra
de tamanho razoavel, o que ndo se verifica, de
acordo com as instrugdes do Programa ATLAS.ti
7, numa amostra com 10 entrevistados. A

intensidade da tonalidade no preenchimento das

células indica a forca da relacdo entre as
categorias, sendo mais intensa quando mais
clara.

Verifica-se a existéncia de co-ocorréncias entre
varios pares de categorias: (i) entre
autoavaliacbes nucleares e a resiliéncia, a
atencdo plena, o bem-estar, a felicidade, a
satisfacdo com a vida e o otimismo, (ii) entre a
resiliéncia, a atencdo plena, o bem-estar, o bem-
estar espiritual e a satisfacdo com a vida, (iii)
entre a atencdo plena, o bem-estar espiritual e a
felicidade, (iv) entre o bem-estar,0 bem-estar
espiritual, a satisfacdo com a vida e o otimismo,
(v) entre o bem-estar espiritual e a felicidade,
(vi) entre a felicidade, a satisfagdo com a vida e
0 otimismo, (vii) entre a satisfacdo com a vida e

0 otimismo.

Tabela 4. Tabela de co-ocorréncia de codigos

Auto-avaliacd Resiliéncia  Atencdoplens Bemestar  Bem estaresp Felicidade  Satisfacdo cor Otimismo

Auto-avaliagdes nucleares -0 4-00 |10

—

l3:0%

Resiliéncia 5.010
Atengdo plena
Bem estar

Bem estar espiitual 00 [2-008 ‘4-0,11

Feicidade 1002 %m,as 405 f-om

Stifachocomavidy QR ‘l-o‘m m 502
Otimismo 0, 2.007 5:026

Legenda: para cada par de categorias é indicado o n° de cotagdes em que
as categorias foram codificadas com outro c6digo, no total ou em parte da
citagdo e o indice de correlagéo (c-coeficiente) que indica a forga da
relagdo entre dois codigos.

A metodologia da analise envolve ainda a

apresentacdo de extractos das entrevistas,
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apresentados por temas e subtemas revelando
pontos em comum e diferengas entre oS
entrevistados, representando as ideias chave e
destacando relagbes entre conceitos, como
indicam Chandler, Anstey, e Ross (2015).

Efeitos gerais da pratica do Yoga

Apl6s as questbes de caraterizacdo geral, 0s
participantes foram questionados sobre os efeitos
em geral do Yoga nas suas vidas.

Os entrevistados sentiram necessidade de definir,
em primeiro lugar, o conceito de Yoga. Yoga
apresentando o significado de Unido, de
integracdo consigo proprio, como ser humano e
também socialmente, para viver melhor e
melhorar a sociedade. Para um dos entrevistados:
“O Yoga, no verdadeiro sentido, é a unido
espiritual. As posturas de Yoga sdo praticas

’

auxiliares para esse objectivo humano ultimo.’
(M5)

Em seguida, as respostas foram unanimes
considerando existirem beneficios pessoais, em
aspetos fisicos e psiquicos, mas, particularmente
ligados ao Sentir, a esfera emocional,
desenvolvendo e procurando uma sensibilidade
interior, um equilibrio pessoal, com elevados
niveis de espiritualidade. O Yoga é visto como
tendo uma dimensdo espiritual que apela a
transcendéncia, mas ndo se tratando no entanto,
de uma atividade religiosa. E o que referem M4 e

F1: “no fundo essa felicidade, que tanto o Yoga

como o0 budismo, nos ensinam, que essa
felicidade vem de um bem-estar interno, a
questdo de aceitarmos como somos, de
aprendermos com isso.” (M4) e “Bem-estar
espiritual, acho que isso € 0 mais importante no
Yoga, mais importante que o fisico, é o bem-
estar espiritual.Se noés tivermos um bem-estar
espiritual, depois ele transmite-se e vai
contagiar, digamos, a parte fisica.” (F1)

As praticas realizadas no Yoga, de acordo com
todos os entrevistados, tém beneficios fisicos na
medida em que prepararam e harmonizam o0
corpo e promovem, em particular, uma postura
estavel, possibilitando permanecer imovel
durante muito tempo, referida como condigédo
para meditar confortavelmente: “as posturas tém
uma finalidade importante que ¢é a
desintoxicacdo e o trabalho sobre o sistema
nervoso, de forma que ele se possa estabilizar
em equilibrio” (M1) e também: “o Yoga é a
integracdo do ser completo, a parte fisica, a
respiracdo, € o mental. O fim em vista, da
pratica do Yoga, que pode ser diversa, € no
fundo atingir a superagdo do ser.” (M2)

Se a promocdo de capacidades fisicas €
importante, elas parecem, no entanto, terem um
papel instrumental. Neste contexto, todos os
entrevistados referem ser fundamental a
respiracdo, existindo uma relagdo estreita entre a
respiracdo e os estados mentais. Afirmando que:

“a pratica do Yoga o que da primeiro é um
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equilibrio de saude fundamental e depois uma
transformacao de atitude interior com o exterior.
Existe uma vivéncia interior permanente que é
dada através da consciéncia da respiragdo.”
(M1)

Segundo F3: “as vezes digo as pessoas, olhe,
respire. Respirar resolve logo o problema,
porque o principal remédio para a vida € a
respirac¢do.” Outro entrevistado acrescenta que:
“ha wuma ligagdo muito estreita entre a
respiracao e os estados mentais. Quando alguém
estd sereno, a respiracdo é harmonica, lenta e
profunda. Quando alguém esta descontrolado,
exaltado, a respiracéo é ofegante, desarmonica,
descontrolada.” (M3)

Efeitos psicossociais da pratica do Yoga
Relativamente aos efeitos psicossociais da
pratica de Yoga divide-se a apresentacdo dos
resultados nos seguintes subtemas: bem-estar
subjetivo, bem-estar espiritual, felicidade e
satisfacdo com a vida, otimismo, atengéo plena,
capacidade de lidar com as adversidades,
autoavaliagcdes nucleares, autoconhecimento e
identidade e efeitos psicossociais negativos.
Bem-estar subjectivo

O bem-estar subjetivo é entendido como um
elevado sentimento de bem-estar, envolvendo a
presenca de afetos positivos e auséncia de
negativos. O bem-estar subjetivo é considerado
como o resultado do efeito cumulativo de

experiéncias positivas em varios dominios

especificos da existéncia, como o trabalho, a
familia e o lazer (Diener, 2000). Segundo
Karakashian (2011), o bem-estar apresenta duas
componentes: hedodnica, com a felicidade, a
vivéncia de sentimentos agradaveis e o afecto e
eudemonica com o sentido de congruéncia
pessoal na vida, de realizacdo pessoal.

A concegédo dominante dos entrevistados refere
que, com 0 Yoga, aprende-se a encarar as
proprias limitacbes e a ndo fazer delas um
problema, o que contribui para melhorar a
qualidade de vida e o bem-estar. Como aponta
F1: “com o Yoga nds conseguimos encarar as
nossas limitacbes e ndo fazer delas um
problema, mas fazer delas uma forma de
qualidade de vida. Usar as limitacbes e
transforma-las em qualidade de vida.”. O Yoga
“contribui para o bem-estar porque as pessoas
tomam mais consciéncia de si préprias, do
corpo, daquilo que sentem, tomam consciéncia
da respiracdo. E um passo para viver um
bocadinho melhor.” (M2)

Os entrevistados referem que as pessoas, ao
praticar Yoga, tomam maior consciéncia de si
proprias, do corpo, da respiracdo, das suas
accdes, daquilo que sentem e passam a realcar 0s
aspetos positivos da vida, vendo o mundo com
outros olhos, numa perspetiva eudemoénica de
autoconhecimento. Esse bem-estar acaba por se
transmitir aos outros. Apresentam a ideia que: “a

proposta do Yoga visa o autoconhecimento. Um
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expandir de consciéncia que seja o0
autoconhecimento.” (M4). Reforcada com a
afirmacdo de que “nds estamos tdo bem que
transmitimos essa sensac&o. E uma transmiss&o
de bem-estar, em cadeia.” (F5)

A melhoria que o0s entrevistados referem
acontecer a nivel do bem-estar subjetivo esta de
acordo com os resultados de varios estudos
experimentais com populaces diferenciadas
(Silva e Rosado, 2017).

Bem-estar espiritual

Ligado ao bem-estar geral surgem referéncias ao
bem-estar espiritual, que, na opinido dos
entrevistados, ajuda a manter a salde e a
vitalidade. O bem-estar espiritual é definido por
Gomez e Fisher (2003) como o estado do ser que
reflete  0s  sentimentos  positivos,  0s
comportamentos e a cognicdo das relagdes
consigo préprio, com 0s outros, com O
transcendente e com a natureza, prevendo um
sentido de identidade, totalidade, satisfacéo,
harmonia, propdsito e direcdo de vida. A
espiritualidade é inerente a todos os seres
humanos e ndo deve ser confundida com
nenhuma crenga ou tradicdo religiosa, podendo
influenciar a saude fisica e mental (Chirico,
2016), ajudando a regular as emocdes e também
os efeitos fisiologicos (Aldwin, Park, Jeong, &
Nath, 2014).

E consensual, para todos os entrevistados que a

pratica do Yoga tranquiliza a mente

proporcionando um profundo estado de
relaxamento, descontracdo e paz interior, com
estreita ligacdo a espiritualidade, o que esta de
acordo com Ivtzan e Papatoniou (2014), Rathore,
e Choudhary (2013), Bussing, Ostermann,
Ludke, e Michaelsen (2013).

A orientacdo para o bem-estar espiritual e
referida por um dos professores, indicando que
propicia um sentido para o transcendente, uma
experiéncia ndo necessariamente religiosa,
entendendo-se como procura e focalizagdo em
valores existenciais, no significado da vida:
“evolucdo espiritual significa relaxamento.
Relaxamento e evolucdo espiritual sdo
sinbnimos. Quanto mais a pessoa evolui
espiritualmente, quanto mais mergulha nos
reinos subtis, mais relaxada fica, autoconfiante,
esperancosa.” (M3).

Satisfacéo com a vida e Felicidade

A felicidade e a satisfacdo com a vida surgem
nas entrevistas como conceitos interligados. A
felicidade pode ser considerada como o grau
com que a pessoa avalia globalmente a
positividade da vida, ou seja, quanto dela gosta,
combinando duas componentes: afetiva, com
uma forma particular de estar na vida, com
despojamento material, e cognitivo, associado a
uma melhor compreensdo das pessoas
(Lyubomiasky e Lepper, 1999), ambas as
componentes referenciadas pelos entrevistados

que referem que o Yoga torna os seus praticantes
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mais felizes. A felicidade ndo sendo encontrada
no exterior, vindo de um bem-estar interno de
aceitacdo pessoal. A proposta do Yoga visa a
aceitacdo de si proprio, o autoconhecimento
como fonte de realizacdo pessoal e ver a vida de
forma diferente, cultivar o pensamento positivo e
ser, assim, mais feliz. Surgem as afirmagdes: “o
Yoga da-nos uma viséo da felicidade muito mais
ampla e menos estereotipada. Uma visdo
completamente ampla do que é a felicidade. Nos
precisamos de pouca coisa, para sermos felizes,
desde que aprendamos a ser felizes
internamente.” (M4): “sou muito feliz, o Yoga
contribuiu muito para isso”. (F2)

Na opinido de dois dos entrevistados o que
poderia ser considerado como uma dificuldade
pode tornar-se possivel através da pratica de
Yoga, a qualidade de vida melhora e assim a
pessoa consegue ser mais feliz: “com o Yoga
conseguimos encarar as nossas limitagdes e néo
fazer delas um problema, mas uma forma de
qualidade de vida. Usar as limitacbes e
transforma-las em qualidade de vida. Consegui
ISSO e por isso considero-me uma pessoa feliz.”
(F1). QOutro entrevistado e acrescenta: “a energia
que nos é dada a conhecer, mantem-se em todas
as situacdes do viver, mesmo na dor, que nos
leva a sua aceitagdo/compreensdo como parte
do viver, bem como o0s momentos de

satisfacé@o/alegria.” (M1)

Por outro lado, os professores também referem o
facto de conseguirem observar a felicidade na
face dos alunos durante a aula e quando esta
termina. E a opinido: “a gente sente nas
aulas...a gente olha para os alunos...realmente
extraordindrio, vem de dentro.” (F5)

Associada a felicidade surge a satisfacdo com a
vida, que € a componente cognitiva do bem-estar
(Diener, 2000), resultado de um processo de
julgamento consciente, onde as pessoas avaliam
a qualidade das suas vidas com base em critérios
pessoais. O Yoga contribui para essa
transformacdo da pessoa porque permite tomar
consciéncia e estar grato por aquilo que a vida
proporciona. Dizem mesmo: “ha tantos anos
metida nisto que acho que o Yoga me
transformou na pessoa que eu sou. Uma pessoa
bem-disposta, uma pessoa que esta bem consigo
e com os outros...” (F1) e também: “dd uma
satisfacdo com a vida. Porqué. Porque nos nao
nos conhecemos, passamos a conhecer-nos
melhor. O nosso conhecimento é tdo diferente.”
(F5)

Para que aconteca a satisfacdo com a vida, na
opinido dos professores, tem de existir um
envolvimento com algum  despojamento
material, atingindo-se um estado de tranquilidade
interna. Este estado de ’satisfacdo ndo é o
aumentar das posses, satisfacdo é tranquilizacéo
interior, é mente serena.” (M3).

Otimismo
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Outro construto que emerge das entrevistas € 0
otimismo. Uma dimensdo da personalidade que
se liga a expectativa de que as coisas vao correr
bem, envolvendo uma interagéo entre a aceitagédo
e compreensdo positiva da realidade, com a
capacidade de antecipar o futuro, aceitar a
mudanca e o imprevisto (Scheier, Carver, &
Bridges, 1994). O Yoga proporciona um
optimismo que pode ser considerado realista. “O
optimismo esta inerente a pratica, mantem-se em
todas as situacoes do viver...considerando toda
a forga que o Yoga nos proporciona, o dia-a-dia
tem um outro valor, as adversidades servem de
desafio, para criar um sentido positivo da
vida. ’(M1)

O que os professores referem é que o otimismo é
inerente a pratica de Yoga e que a energia dada a
conhecer se mantém em todas as circunstancias,
0 que estd de acordo com os estudos de Reis e
Alliggod (2014). “A paz, a felicidade,
caracterizam o ser humano sadio, sdbio. Elas
proporcionam o otimismo, a satisfacdo com a
vida. Esté tudo inter-relacionado. Se a pessoa é
feliz, esta satisfeita. E outra dadiva do Yoga.”
(M3)

Atencdo plena

A atencdo plena (mindfulness) é um estado em
que a atencdo se encontra focada no momento
presente, aceitando-o sem julgamento e em que
coexistem cinco fatores: a observacdo das

experiéncias internas e externas; a descricdo das

experiéncias interiores por palavras; as acgoes
realizadas com conhecimento; o ndo julgar de
acordo com os pensamentos e sentimentos e ndo
Ihes reagir (Kabat-Zinn, 2013).

A atencdo plena e a meditacdo sdo vistas, pelos
professores experientes, como formas de
regulacdo emocional, de maior atencdo ao
guotidiano, garantindo maiores niveis de
autocontrolo, como caminho para concretizar 0s
objetivos de vida. Maiores niveis de
consciencializagdo de si e dos outros exigem
niveis mais elevados de atencdo aos pormenores
do dia a dia evitando pensamentos automaticos.
A prética de Yoga contribuindo assim, para um
aumento da ateng&o plena.

Como referem os entrevistados praticar Yoga: “é
estar atento a vida, € olhar as pequeninas coisas
que a vida nos da e que nos ensina...¢ um olhar
diferente que o Yoga nos da.” (F5) e ainda que
“a préatica do Yoga é efetivamente uma chamada
ao momento presente, ao aqui e agora, estar
totalmente consciente. E no fundo mindfulness. A
tomada de consciéncia de cada momento e de
cada accdo. Temos de estar permanentemente
conscientes.” (M2)

Os experts referem que durante a pratica de
Yoga tem de se estar no “aqui e agora”, nao ¢
apenas exercicio fisico, mas julgar menos, sem
se apegar aos estados mentais e emocionais. Os
entrevistados apresentam defini¢cBes de atencéo

plena: “o mindfulness € isso mesmo. Eu estar no
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presente, no momento.” Fl e outro dos
entrevistados: 0 momento presente é esse é que
importa, o dia a dia, sem julgamento, com
analise, mas sem julgamento. Procuro em cada
momento estar no aqui e agora, constatando o
que se esta a passar sem julgar.” M2

Das entrevistas ressalta a ideia de que a préatica
das posturas e da meditagdo estdo intimamente
ligadas, com a chamada ao momento presente,
num processo de total consciéncia. A pessoa,
mais atenta, sSente as suas energias mais
equilibradas e, estando focada e concentrada,
consegue encontrar solu¢bes mais facilmente,
ndo se dispersando. No Yoga parece ser
fundamental a observacdo da  mente,
compreendendo como funciona, serenando-a,
acalmando-a e tranquilizando-a. Como indica
M1, adquire-se: “uma visdo muito mais ampla
em todos os campos da vida, podemos estar
atentos as situagdes que vamos vivendo, e
controla-las, de forma que ndo nos tirem do
caminho, antes pelo contrario, direciona-lo
melhor”. Trata-se na opinido de outro
entrevistado: “viver 0 momento presente € um
treino, 0 Yoga ensina-nos a estar concentrados.
Duas coisas ndo cabem no mesmo sitio ao
mesmo tempo. Com o pensamento é igual.” (F3)
Capacidade de lidar com as adversidades

A resiliéncia pode ser definida como a
capacidade de o individuo se adaptar

ultrapassando situacfes adversas, ndo apenas de

carater individual, podendo variar com as
circunstancias e com o tempo (Rutter, 1999). E
um processo dinamico, complexo, em que as
pessoas interagem e sdo influenciadas pelos
contextos fisicos, e sociais, existindo uma
variagdo que é individual e que pode variar face
a situacdo e ao proprio individuo (Wagnild e
Young, 1993).

Quando questionados relativamente ao modo
como o0 Yoga ajuda a lidar com as adversidades
que a vida vai colocando, o0s entrevistados
referem que pratica promove a capacidade de
adaptacdo as mudancas, em gue a pessoa adquire
mais flexibilidade para contornar obstaculos.

A opinido dos entrevistados segue as indicacGes
de Telles, Singh, Bhardwaj, Kumer, e Baikrishna
(2013), considerando que a pratica de Yoga
contribui para aumentar a resiliéncia dos
individuos. Apontam que: “0 Yoga consegue
ajudar as pessoas a resolver problemas, desde
gue a pessoa queira, que pense que pode fazé-lo.
O Yoga da-lhe as ferramentas.” (F1).
Acrescentam que: “quem pratica Yoga adquire a
capacidade de enfrentar as adversidades
corajosa e serenamente; de fazer frente as
situacdes mais problematicas; ao mesmo tempo
adquire a consciéncia de que tudo passa, tudo é
passageiro e nao digno de preocupacao
excessiva.” (M3)

O Yoga é visto como um processo de auto-

superacdo. Mesmo quando existem experiéncias
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traumaticas anteriores, pode ajudar a enfrenta-
las, dando uma dimensdo mais ampla a todos 0s
campos da vida, com mais atencdo as situacdes,
controlando-as melhor e com maior capacidade
de resolucéo de problemas. Para os entrevistados
“mesmo as influéncias traumaticas do passado,
que possam surgir, neste jogo mental, o Yoga
ajuda a enfrenta-las, e dissipa-las.” (M1). Outro
entrevistado refere que: “O Yoga ajuda a lidar
com problemas, para ja n0s estamos mais
preparados fisicamente e também o nosso
cérebro esta mais fortalecido.” (F5)

A prética de Yoga é vista como oferecendo mais
confianca a pessoa, mais entusiasmo e essas
caracteristicas passam para a vida. O que ¢é
exemplificado por “e depois d& mais confianca a
pessoa, mais forca de vontade, mais entusiasmo.
Passa da aula de Yoga para o exterior.” (M2), e
ainda: “a mente ndo va atras das atitudes, das
influéncias que possam haver no dia a dia.”
(M1). Outro entrevistado acrescenta: ‘“uma
preparacdo melhor que o Yoga nos d&, o
sofrimento também n&o quer dizer que nao

’

exista mas ¢ visto de uma maneira diferente.’
(F5)

E unanime, para os entrevistados, que o Yoga
ajuda a pessoa a ficar fortalecida mentalmente. O
equilibrio conseguido mantém-se em multiplas
situacbes, mesmo menos positivas, levando a
uma maior aceitacdo e compreensdo dos

acontecimentos. As posturas contribuem para um

“sistema nervoso forte, mente sa: as posturas do
Yoga vao actuar directamente no SNC, dando
uma fortaleza pacifica ao corpo, e este a mente.”
(M1) alterando mesmo “a maneira de pensar em
situag¢oes mais complicadas...a grande vantagem
do Yoga é aumentar a nossa energia, para que
guando houver um desafio, contrariedade, nos
temos um extra de energia, para enfrentar.”
(M4)

Autoavaliagdes nucleares

Outra das carateristicas da personalidade que
pode levar a um aumento do bem-estar sdo as
autoavaliacbes nucleares que refletem as
avaliacbes que os individuos fazem de si
proprios, nomeadamente, as crengas de
autoeficacia, o locus de controlo, a autoestima e
a estabilidade emocional (Judge, Erez, Bono &
Thorensen, 2003), sendo indicadas como
afetadas positivamente pela pratica de Yoga
(Rissel, Miller, Lloyd, & Williams, 2014). Os
entrevistados referem-se a estas avaliagOes:
“depois d& mais confianca a pessoa, mais forca
de vontade, mais entusiasmo. Passa da aula de
Yoga para o exterior.” (M2) e também que “a
pratica do Yoga gera autoconfianga. A
autoconfianca, a fé em si mesmo, sdo geradas
pela pratica.” (M3)

O locus de controlo pode ser entendido como a
forma como o individuo perceciona as variaveis
gue controlam os acontecimentos da sua vida;

um locus interno significa que o individuo
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acredita que um acontecimento esta sob o seu
controlo e o externo quando acredita que o
ambiente ou o0 destino controlam oS
acontecimentos. Os entrevistados consideram
que, com a pratica regular, ao estar atento, de
forma continuada, a consciencializacdo dos
movimentos e  respiracbes, da-se uma
responsabilizacdo individual que fundamenta a
percecdo de controlo, garantindo formas de
maior autocontrolo interno. Estas afirmacdes
podem ser ilustradas: “todas as situagoes sdo
controladas...ndo um controlo, mas uma
(F4) e

bastante, no fundo em controlar um bocadinho

consciencializagéo. ” “ajudou-me

melhor as emocdes, as minhas reacgdes, a

’

melhorar o equilibrio energético, o corpo.’
(M2)

A estabilidade emocional é potencializada com a
pratica do Yoga, segundo opinido dos
entrevistados. O controlo da respiracdo permite
atingir um estado de calma que leva a gerir
melhor as emoc¢des. Também o desapego das
coisas e o distanciamento das situacdes, traz uma
paz interior, harmonia, ajudando a controlar
melhor as emog0es. A pratica de Yoga gera nao
o) autoconhecimento, mas também
autoconfianca, o acreditar em si  mesmo,
diminuindo a ansiedade. Estabilidade emocional
que pode ser percebida nas seguintes assercoes
expressas: “o Yoga ajudou-me bastante, a

controlar um bocadinho melhor as emocdes, as

minhas reacgdes, a melhorar o equilibrio
energético, o corpo.” (M2) e, ainda, para outro
entrevistado “estabilidade emocional muita...é
aquela paz, aquela harmonia, um estado que nos
também temos de o cultivar, temos de o
aprender. E o desapego, o desapego de coisas,
de situacdes familiares, vai trazendo essa paz
interior.” (F5)

Autoconhecimento

O autoconhecimento expressa 0 conhecimento
sobre si proprio, em que se consegue diferenciar
entre comportamento préprio e as variaveis que
o controlam. Um melhor conhecimento de si
préprio pode contribuir para um aumento do
bem-estar. A pratica de Yoga € considerada, por
todos os participantes, como contribuindo para
se conhecer melhor, perceber quem se €
realmente, com uma melhor aceitacdo das suas
forcas e fraquezas, potencializando a autoestima.
As afirmacdes seguintes ilustram estas ideias:
“passamos a conhecer-nos melhor...uma alegria
de viver.” (F5) e, “o Yoga pode influenciar tudo
0 que vocé faga no seu dia a dia, tudo, quer seja
no seu trabalho, quer seja nos seus hobbies, quer
seja numa pratica de desporto. Pode influenciar
em tudo.” (F1)

A identidade pessoal, entendida como resultado
da dindmica entre a histéria pessoal, 0 contexto
histérico, e social e os projetos de vida, é
influenciada com a pratica do Yoga, segundo 0s

entrevistados. Como referem dois dos
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entrevistados: “eu estou ha tantos anos metida
nisto que acho que o Yoga me transformou na
pessoa que eu sou. Uma pessoa bem disposta,
que esta bem consigo e com os outros. O Yoga
estd em tudo na vida.” (F3) e, “praticarmos
Yoga exige uma mudanca de determinados
padrdes. A pessoa descobre a integracdo da
consciéncia e do corpo e comeca a perceber que
ha factores que tem de mudar, principalmente a
alimentacdo, postura, relacionamento com o0s
outros.” (M2)

Efeitos negativos

O Yoga também é percebido, pelos professores,
como podendo potenciar efeitos negativos, quer
a nivel fisico, quer psicossocial. A nivel fisico,
0s entrevistados referem a possibilidade das
posturas serem realizadas de forma incorreta, se
0s praticantes ndo tiverem consciéncia do seu
corpo, se exagerarem ou forcarem, podendo
mesmo lesionar-se. Também se existirem
problemas de salde especificos (como por
exemplo: hipertensdo), devem evitar-se algumas
posturas ou fazer determinadas posturas de
forma controlada. Aparecem nas palavras dos
entrevistados: “O Yoga néo tem sO coisas boas,
ndo quer dizer perigosas, mas efeitos maus se a
pessoa nao tiver consciéncia do seu corpo na
pratica de asanas pode ter muitos efeitos maus,
lesbes vdrias e eu conhego.” (M1). Podendo
mesmo, na opindo deste professor, ser:

“prejudicial se a pessoa comecar a entrar em

competicdo até consigo prépria”. (M1) Para
outro entrevistado “pode causar problemas
fisicos e além disso, o professor que esta a frente

disso tem de ter o discernimento de saber o que é

’ “«

que pode fazer.” (F2) e confirmado: ‘o
problema é quando uma pessoa pratica yoga
pensando que estd a praticar outro tipo de
actividade fisica qualquer. O Yoga € uma
filosofia de vida, uma maneira de estar na vida,
que € de respeitar o seu ser.” (M2)

A nivel emocional e espiritual a pratica de Yoga
também  pode  apresentar  consequéncias
negativas. O que € explicado por um dos
entrevistados: “quando estdo a descontrair vem
ao de cima, as memorias e as memdrias nem
sempre sdo aquela coisa fantastica.” (F3) e
ainda outro esclarecimento: “pode haver
problemas de pessoas que estdo a nivel
psicologico a serem muito afectadas. E muito
afectadas, depende da pessoa que estiver a
frente.” (F1)

Numa outra abordagem, os entrevistados referem
que a individualidade do professor, o culto da
personalidade e o radicalismo, sdo ameacas
potenciais aos praticantes, com a existéncia de
grupos fechados de praticantes de Yoga, de
tendéncia fundamentalista presente no discurso e
nas praticas. Seguem-se algumas citacGes: “pode
haver problemas, uma pessoa se tem uma mente
muito forte, e que dominam pode influenciar os

outros...Mandar nos outros, isso € que € 0
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perigo.” (F2), reforcadas por outro entrevistado:
“ha professores que sdo extremamente duros
com os alunos. Ha seitas porque o Yoga serve
para apoiar e criar cultos de personalidade.”
(M1) e, ainda:”as técnicas de Yoga sao
poderosissimas e de efeitos calamitosos se
“ensinadas” por ignorantes, por meros
curiosos.” (M3)

Um dos professores coloca mesmo em causa a
designacédo de algumas préticas lecionadas como
sendo de Yoga, na sua opinido, oferecem risco:
“as pessoas ndo estdo a aprender Yoga coisa
nenhuma, porque as bases do Yoga ndo lhes
foram transmitidas, é um grande risco.” F1
Outro dos professores considera que surgem
diversas denominagdes para designar as praticas
de Yoga, mas: “agora ha muitas modalidades de
Yoga, em cima da prancha, no paddel, sdo
variantes ocidentalizadas, acho que ndo fazem
mal nenhum, s6 ajudam a difundir o Yoga,
portanto ndo tem problema nenhum.” (M2). O
problema para este entrevistado surge quando:
“ha os radicalismos, mas isso ha em todo o
lado.”

Para um dos professores, 0 Yoga ndo é uma
pratica adequada a todas as pessoas: “o Yoga
ndo € para toda a gente. Exige de tal maneira
em termos de sentir, que é muito poderoso. Nem
todas a pessoa tém capacidade nem tém
estrutura.” (F3) Este professor explica que, para

evitar problemas: “eu gosto de oferecer a 12

aula, para as pessoas verem se se sentem bem
aqui, com este método de trabalho ou se querem
outra coisa.”

Para um dos entrevistados ndo existem efeitos
negativos na pratica de Yoga, 0 Yoga ndo se
distingue de uma outra pratica: “ndo prejudica
absolutamente nada. Tanto a nivel fisico como
dos nossos Orgaos, que sdo beneficiados com as
praticas... é assim em todos os desportos, se a
pessoa exagerar, ou forgar, ndo pensar no que
esta a fazer, também sofre.” (F5)

Outro entrevistado concorda em que ndo existem
efeitos negativos desde que se encontrem
presentes no professor algumas carateristicas:
“gquando o professor de Yoga é competente,
dotado de grande experiéncia e nobreza de
carater, ndo havera, na préatica do Yoga, efeitos
colaterais indesejaveis. SO beneficios
acontecerdo.” (M3). Indica que poderdo existir
limitacbes em caso de algumas doengas como
exemplifica: “se for um aluno que tenha, por
exemplo, esquizofrenia, nunca deve ir para uma
aula de Yoga....Visualizagoes estranhas, em que
esse aluno vai comegar a ter, mas porque nao
estd bem, porque é doente.” (F5)

Representacdo visual dos dados das entrevistas
A partir das transcri¢Bes escritas das entrevistas,
com a contagem de palavras realizada pelo
programa ATLAS.ti 7, foi feita uma nuvem de
palavras com as palavras referidas nas varias

entrevists. O tamanho visual das palavras indica
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a sua frequéncia na totalidade das entrevistas
transcritas (WordArt). A imagem visual em
nuvem permite representar visualmente as
palavras dos entrevistados, ajudar a capturar a
esséncia dos seus discursos, dando-lhes
significado, reduzindo e focando-as palavras
(Chandler, Anstey, e Ross, 2015), permitindo
encontrar padrbes e valores extremos,
introduzindo novos niveis de entendimento a

partir das palavras dos entrevistados (Figura 2).
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Figura 2. Nuvem de palavras o Yoga e os efeitos
psicossociais: palavras dos professores experientes.

DISCUSSAO

Os dados

professores pioneiros e com longa experiéncia de

recolhidos descrevem como

lecionacdo em Yoga em Portugal, considerados

experts nesta atividade, percebem os efeitos

CompletaConsciéncia ¢ Emacional
:vml:(ll:\ \”-\” Ca\ma
Amor e I I Iplme St a rF_qmllbro

consideram que a pratica de Yoga tem efeitos
psicossociais positivos, nomeadamente, a nivel
da melhoria do bem-estar fisico e social, do bem-
estar espiritual, do otimismo, da satisfagdo com a
vida, da felicidade, da resiliéncia, da atencdo
plena e das autoavaliagdes nucleares.

Estes entrevistados permitiram uma riqueza de
informacdo porque se tratam de pessoas com
uma grande experiéncia na area abordada, com
um conhecimento importante de preservar. De
acordo com as suas experiéncias, e com 0 que
observaram nos seus alunos, todos consideram
que o Yoga teve um forte impacto nas suas
vidas, influenciando-as e contribui para um
aumento do bem-estar, o que confirma os dados
obtidos na revisdo sistematica de Silva e Rosado
(2017).
Verifica-se que, em particular para 0s
professores com mais idade, mais tempo de
pratica e de leciona¢do, o Yoga se confunde com
a sua proépria vida, ndo conseguindo definir a sua
vida sem Yoga. Estes professores com mais
idade, e mais tempo de préatica e de lecionacdo
construiram a sua identidade pessoal em torno
desta vivéncia. Tal como descrevem, as suas
vidas transformaram-se, o Yoga influenciou tudo
0 que fazem, sublinhando que a prética se orienta
para a transformacdo da pessoa; € um projeto

assente numa filosofia de vida, numa

psicossociais da pratica de Yoga. A analise dos espiritualidade, propondo uma identidade
dados aponta para que todos os professores
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pessoal e cultural, uma determinada forma

particular de estar, um estilo de vida Unico.

CONCLUSOES

Embora se tenha verificado uma imagem
bastante positiva em relacdo a relevancia de
varios efeitos positivos psicossociais, tal
conclusdo s6 deve ser vista como uma tentativa.
Além disso, as entrevistas, por vezes, podem ser
vistas como totalmente dominadas pelo
entrevistador, que restringe as respostas dos
entrevistados, comprometendo a profundidade da
investigacdo. Por isso, é necessario fazer um
trabalho empirico (e mais importante) ainda mais
antes de fazer preposi¢bes mais solidas; Isto €
particularmente assim em termos de provocar o
que os professores de Yoga consideram
importantes em termos de priorizacdo das
atividades diarias que promovem cada efeito

psicossocial.

APLICACOES PRATICAS

Este estudo retine um conjunto de argumentos,
neste caso baseado em experiéncias pessoais de
professores muito experientes, que sustentam a
legitimacdo do Yoga como uma préatica fisica
com efeitos positivos sobre aspectos essenciais
do desenvolvimento psicossocial dos praticantes.
Essa legitimacdo terd que ser baseada na

investigacdo cientifica e a recomendacdo para

essa pratica assente num claro entendimento
acerca dos seus beneficios e maleficios
potenciais. Os relatos subjectivos, como neste
caso, a distilagdo das experiéncias de vida dos
professores experts de Yoga, juntamente com as
andlises sistematicas da literatura cientifica sobre
os efeitos psicossociais do Yoga devem ajudar a
legitimar essas préaticas. O estudo da eficacia e
da utilidade destas préticas sai beneficiada e um
melhor servico podera ser prestado aos
praticantes. A eficécia diz respeito a forca das
evidéncias de relagdes causais entre a pratica do
yoga e os resultados desta sobre um efeito
psicossocial especifico. Essa investigacdo deve
continuar. Evidentemente importa equacionar,
também, a questdo da pericia ou da competéncia
dos profissionais para conduzirem esses
processos, considerando, simultaneamente, o seu
ajustamento as carateristicas dos praticantes
(diferengas individuais, momentos
desenvolvimentais, etc.). A busca por evidéncias
dos efeitos da pratica do Yoga pode ser
continuada lancando méo de diversos métodos
de pesquisa. Estudos de caso sistemaéticos,
pesquisas qualitativas, delineamentos
experimentais de caso Unico, pesquisas
etnograficas, estudos longitudinais, estudos em
contexto naturalistico, estudos com grupos,
ensaios clinicos randomizados (randomized
controlled trials na literatura, ou ECTs), meta-

analises da literatura, dentre outros métodos, sao
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complementares para compreender da forma
mais abrangente possivel os efeitos psicossocias
dessas préticas. Este estudo conclui que, na
opinido de professores experts de Yoga, esta tem
efeitos psicossociais muito significativos nos
seus praticantes. Finalmente, a pratica de Yoga
ndo é vista como potencialmente nefasta, mas
guando mal orientada pode ter esse efeito. Sendo
a qualidade da formacdo de professores e a sua
experiéncia fundamental para garantir a
minimizagdo dos riscos, recomenda-se que 0S
processos de formacdo destes profissionais
possam incluir moddulos sobre a legitimagédo
cientifica destas praticas, esclarecendo-se o seu
valor do ponto de vista dos seus reais beneficios
no plano psicossocial, considerando-se planos de
formacédo que possam optimizar esses potenciais

beneficios.
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