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@@ Boas-vindas!

ApOs um periodo de postagens nas redes
sociais, 0 YOGA e CIENCIA deu mais um passo
no sentido de organizar e ampliar os
conteudos produzidos basedos na literatura
Cientifica e académica.

Outra questao surgida foi a necessidade de
"catalogar" num arquivo s (como as antigas
revistas), pois muitas vezes as plataformas
midiaticas sdo restritivas e ndo oferecem esse
recurso de categorizacdo. Assim, nesse
formato "mobile", a Revista Digital YOGA e
CIENCIA estara sempre facil e ao alcance das
suas maos em qualquer lugar e hora.

Boa leitura!
Namaste.

* 3\ Claudia Poletto, Ph.D. em
B Historia das Ciéncias, das
& T Técnicas e Epistemologia (UFR)).
%' Fundadora do YOGA e CIENCIA.
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 E considerado o "Pai do
Renascimento do Yoga
Moderno".

v Autor de varios livros que
ajudaram a popularizar o
Yoga.

Shri Yogendra
(1897 - 1989)

v Em 1918, Mumbai - India, fundou o primeiro centro de
Yoga do mundo: The Yoga Institute, em funcionamento ate
hoje.
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A historia da propagacao global do Yoga
a partir do século XX é minimamente
instigante.

Personagens, organizacoes, instituicoes
(e figuras anonimas) fizeram parte de
um grande caldeirao que colocou em
evidéncia uma das j6ias da India: o
Yoga.

Ao conhecermos a sua histdria, estamos
também honrando o seu legado. Além
disso, nds podemos compreender com
mais clareza os fluxos e dinamicas do
Yoga na contemporaneidade. Manibhai
Haribhai Desai, ou melhor dizendo, Shri
Yogendra, foi o fundador do centro
mais antigo de Yoga no mundo: The
Yoga Institute.

Que o seu trabalho e esforcos possam
ser profundamente reverenciados por
nos, admiradores, praticantes ou
profissionais do Yoga.

yogaeciencia.org
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Swami Kuvalayananda#
(1883 - 1966)

Fundador do Kaivalyadhama (1924) e
do Jornal Mimansa - primeiro
periodico cientifico de Yoga. Com uma
agucada inteligéncia, seu trabalho foi
dedicado a descobrir as bases
cientificas do Yoga.

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Jagannatha Ganesa Gune se tornou
Swami Kuvalayananda. Discipulo
primeiramente de Rajaratna Manikrao,
e de Paramahansa Madhavdasiji.

Foi uma figura importantissima para o
Yoga na contemporaneidade pela sua
constante busca cientifica sobre os
efeitos das praticas.

-undou em 1924 na cidade de Lonavla,
India, o Centro de Pesquisas
"Kaivalyadhama". Juntamente com o
periddico cientifico "Mimansa", abriu
um laboratério inteiramente dedicado
ao Yoga.

Em 1965, o seu trabalho expandiu ate a
abertura do "Yogic Hospital" e do
"College of Yoga" (onde oferece um
mestrado em Filosofia do Yoga).

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Esse pioneiro teve formacao em
Educacao Fisica. Foi tambem
articulista da revista "Kesari" onde o
seu engajamento politico era a favor
da independéncia indiana.

Kuvalayananda afirmava que o Yoga
poderia ser considerado uma ciéncia,
e investiu ao longo de sua carreira
esforcos que pudessem legitima-lo
como tal.

Referéncia em portugues:
Kuvalayananda, Swami. Pranayama. Sao Paulo:
’horte editora, 2008.
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Kaivalyadhama Health and Yoga Research Center, Lonavla, india
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v/ Hiroshi Motoyama (1925 - 2015)

Nascido no Japao, Ph.D. em Filosofia e Psicologia
Clinica. Dr. Motoyama foi um cientista treinado
em metodologia empirica. Autor de mais de 50
livros (japonés e outras linguas). Era também um
yogue muito bem versado nos tratados do Yoga.
Criou um dispositivo (AMI - Apparatus for
Meridian Identification) para medir
condutividade elétrica do funcionamento dos
meridianos/nadis e seus correspondentes
orgaos, alem de diagnosticar os chakras mais
ativos ou inativos.

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Hiroshi Motoyama foi um importante
cientista, um pensador integral que
defendia a sintese da ciéncia moderna
com as tradicOes espirituais do mundo.

Ele estudou a existéncia e o
funcionamento de elementos sutis
como meridianos e chakras. Motoyama
também foi um disciplinado praticante
de Yoga e sacerdote de uma vertente
xintoista.Fundou o California Institute
for Human Science nos EUA em 1992.

Segue um trecho de um dos seus livros
"Teoria dos Chakras":

"(...) meu trabalho difere daquele dos
gue aplicam métodos indutivos
comuns, na pesquisa cientifica
destinada a examinar um fendmeno
fisico com o intuito de estabelecer uma
verdade cientifica sintética."

yogaeciencia.org Vol.1 |
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"Ao contrario, venho tentando transferir
para a dimensao fisica, através de métodos
dedutivos e cientificos, a sabedoria a mim
conferida durante a concentracao no
chakra ajna".

(Motoyama, p. 242, 1993).

Curiosidade: o criador do prémio Kyoto
(uma das premiacOes mais prestigiadas do
mundo cientifico), Kazuo Inamori, foi aluno
de Hiroshi Motoyama.

Referéncia:

Motoyama, Hiroshi. Teoria dos Chakras.
Ponte para a Consciéncia Superior. Sao
Paulo: Ed. Pensamento, 1993.

AMI - Apparatus for Meridian Identification

yogaeciencia.org Vol.1 |
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pashupati Shiva, Man
Between Two Tigers and

pipal and Unicorn Seals
croatite, Mobi 1 jLsclairg
- 2000 B.(

Referéncia:

McEvilley, T. An Archaeology of Yoga. RES:
Anthropology and Aesthetics No.1,pp.44-77,1981
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A Historia e Arqueologia sao
campos que lidam com o Yoga
ha tempos.

Em uma de minhas visitas ao
Museu Nacional em Nova Delhi
para pesquisa de campo durante
o doutorado, um colega da area
da Educacao Fisica, Brij Arora,
me acompanhou durante essa
pequena expedicao ao passado.
Alids, estar na india é vivenciar
um tempo hibrido do
cruzamento entre o passado e o
presente.

Estava avida para encontrar o
Selo de Pashupati. Acho que a
vontade era tamanha que ele
passou desapercebido por mim,
tendo 0 meu colega a tarefa de
me mostrar onde o0 pequenino
objeto se encontrava. Orientada
por ele, me deparei com a vitrine
de um dos artefatos mais
antigos do Yoga.

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Meus olhos devoraram a
prépria histéria do Yoga. A
pequena peca "banguela"

tinha a aparéncia de um
disforme quadrado. Como um
timido pedaco de pedra sabao

poderia ser tao potente ao
ponto de se tornar alvo de
inUmeras pesquisas e estudos?
Vamos a historia.

A regiao do Vale do Indo, onde Mohenjo-
Daro esta localizado, foi um importante
polo agropastoril, cuja populacao
chegou a alcancar mais de 5 milhdes de

habitantes.

O selos foram artefatos simbolicos de
trocas e Pashupati significa a
manifestacao arcaica do deus
Shiva/Rudra descrita nos hinos védicos
do Rgveda - representacao do deus dos

animais ou sen
estimada do se
a.C.

yogaeciencia.org

nor do rebanho. A data

o0 é entre 2700 - 2000
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As figuras centrais encontradas nos artefatos

de Mohenjo-daro (pois nao foi apenas um

selo/sinete) sao de posturas corporais. Elas se
encaixam harmoniosamente com o contexto
yoguico do meio social da Era de Bronze, e, o0

selo de Pashupati diz respeito a postura de

yoga identificada como mulabhandasana,

conforme o autor Thomaz McEvilley (1981).

\ ; . Foto:

s MOhenjo-Daro

O oficio do/a historiador/a e
arquedlogo/a se assemelha a
brincadeira divina ou cosmica (Leela) de
estar entre as linhas do tempo ou de
jogar com ciclos, e esse exercicio sempre
deu lugar aos imaginarios e hipdteses, a
partir dos fatos e artefatos. Seja na Era
de Bronze ou Kali Yuga, uma evidéncia e
perene: a existéncia do Yoga rasgando o
véu cronologico.

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Quanto mais tempo de pratica regularmente,
melhor!

Apos 60 minutos de pratica de Yoga foi constatado ©
seguinte resultado no sistema GABA (complexo
doTalamo):

Aumento de 34% em praticantes regulares
Aumento de 15% em praticantes novatos

e O resultado mais que dobra no grupo
de praticantes regulares.

e As praticas produzem efeitos diretos
NO Sistema nervoso autonomao.

o

Referéncia:

Streeter et al. Effects of yoga on the autonomic
nervous system. Medical Hypotheses, 2012.

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Quem ja praticou ou pratica alguma
modalidade de Yoga sabe o quanto
e importante a consisténcia das
praticas a longo prazo. A boa
noticia € que a perseveranca e a
paciéncia sao recompensadas de
acordo com a ciéncia.

Na pesquisa de Streeter et al
(2012), por exemplo, os autores
encontraram uma significativa
diferenca entre dois grupos.O
grupo com mais tempo de pratica
obteve um maior resultado em
relacdao ao grupo de novatos (mais
gue o dobro).

Respostas positivas no sistema
GABA (hipocampo, talamo, cortex
insular e amigdala) ajudam a
reduzir a carga alostatica, o que é
beneéfico para aliviar e reduzir o
stress.

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Especificamente, foi localizado um
melhor desempenho no complexo do
talamo. Essa parte neurocerebral e
responsavel por varias atividades,
dentre elas, destacam-se: regulacao
da consciéncia, sono e estado de

alerta.

Respostas positivas no sistema GABA
(hipocampo, talamo, cortex insular e
amigdala) ajudam a reduzir a carga
alostatica, o que e beneéfico para
aliviar e reduzir o stress.

Estamos diante de uma parceria
duradoura entre Yoga e ciéncia. De
um lado, pesquisas buscando
compreender 0s mecanismos e 0s
efeitos de praticas contemplativas
como o Yoga. Do outro, nds podemos
nos beneficiar com esses estudos
para clarificar o que fazemos em
NOssos mats, alem de podermos
orientar os nossos alunos e alunas
apropriadamente.

yogaeciencia.org Vol.1 |
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De acordo com a pesquisa de Schmalzl et al (2015),

foi identificado um aumento do volume da substancia

cinzenta no cortex insular e cerebelo em praticantes
de Yoga.

Além disso, o Yoga molda novos caminhos neuronais,
alterando mecanismos neurofisioldgicos como a
modulacao de hormonios.

- A substancia cinzenta e composta de
corpos celulares de neurdnios. E
responsavel por interpretar os impulsos
nervosos das regioes do corpo ate o
encefalo.

- O cortex insular é a chave para a
percepcgao interoceptiva, como a respiracao.
Ja o cerebelo tem funcdes importantes
COmo a coordenacao motora.

Referéncia:
Schemalzl et al. Neurophysiological and

neurocognitive mechanisms. Frontier in neuro
human science. Volume 9, Article 235, 2015.

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Um dos principais campos
disciplinares da ciéncia com interesse
sobre os efeitos das praticas de Yoga
e a neurociéncia.Com o avanco
tecnologico e novos quadros
metodologicos, é possivel acessar
informacdes relevantes sobre os
impactos advindos das praticas.

Na pesquisa de Schemalzl et al (2015),
da Universidade da California de San
Diego, foram delineados mecanismos
neurocognitivos e neurofisiologicos que
se apresentaram durante as
intervencdes de um Programa de Yoga.

Um dos resultados encontrados, foi a
capacidade cerebral de aumentar a sua
substancia cinzenta atraves das
praticas de Yoga.

yogaeciencia.org Vol.1 |
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E interessante notar que o exercicio
corporal consciente e a conducao da
atencao com as suas categorias de
atencao focada (FA) e monitoramento
aberto (OM) produziram reacdes em
cadeia como a regulacao neuro-
hormonal e um funcionamento
adequado do nervo vagal; o que
produz um efeito direto no sistema
parassimpatico, ao diminuir o ritmo
respiratorio e aumentar a flexibilidade
da variabilidade do batimento
cardiaco.

Quando estamos em nossas praticas
ou ensinando elas aos nossos alunos
e alunas, as vezes, ndao temos ideia da
importancia de como um simples
asana ou pranayama pode gerar
efeitos tao salutares e duradouros. A
Ciéncia, com a sua linguagem
especifica, nos auxilia a entender o
Yoga sob outra perspectiva.

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Programas de Intervencoes de Yoga
& Cancer

Muitos estudos tém mostrado que o Yoga reduz o
stress, depressao e ansiedade. E também, produz
alteracdes genomicas melhorando a imunidade

celular.
Muito possivelmente o Yoga pode prevenir a
tumorigénese e a sua progressao, bem como,
auxiliar no tratamento do cancer.

e Na pesquisa de revisao de e 0Os estudos revisados

Agarwal e Maroko-Afek forneceram ampla

(2018), foram levantados evidencia dos efeitos

um total de 10.660 benéficos do Yoga na

pacientes com cancer de saude psicoldgica, fisica e

20 paises emocional e na Qualidade
de Vida dos pacientes com
cancer.

Referéncia:
Agarwal, R.; Maroko-Afek , A. Yoga into Cancer Care:
A Review of the Evidence-based Research.

International Journal of Yoga | Volume 11 | Issue 1 |
January-April 2018

yogaeciencia.org Vol.1 |
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O especialista renomado medico, Ram P
Agarwal, e seu colega, Adi Maroko-Afek,
publicaram em 2018 o artigo intitulado:
Yoga no tratamento do cancer: uma
revisao da pesquisa baseada em
evidéncias.

Nesse levantamento minucioso, 138
artigos corresponderam aos critérios de
avaliacao, totalizando 10.660 pacientes
estudados. Diferentes modalidades de
Yoga foram identificadas na pesquisa,
tais como: Hatha yoga, lyengar yoga,
Dru, Vini, Restaurativa, etc.

yogaeciencia.org Vol.1 |
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O diagnostico do cancer e a sua
toxicidade relacionada ao tratamento,
causa um alto grau de sofrimento
emocional nos pacientes e em suas
familias, consequentemente levando a
uma serie de implicacdes negativas.

A revisao da literatura
apresentada mostrou que as
intervencdes de Yoga sao
benéficas para melhorar os
sintomas adversos em
pacientes com cancer -
causados tanto pela doenca
ou pelo tratamento.

As principais caracteristicas do Yoga como
ferramenta terapéutica sao: simples e facil de
administrar; pode ser aplicado a qualquer
momento, em qualquer lugar; pode ser
ministrado a uma pessoa ou em grupo. Em
contraste com as intervencdes farmacologicas,
as intervencdes de Yoga sao atdxicas e nao
invasivas.

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Interessantemente, varios relatos de
casos demonstraram que a pratica de
yoga/meditacao foi capaz de regredir o

crescimento de tumores devido a
resposta positiva sobre o sistema
imunologico.

Maiores esforcos devem ser
feitos para integrar o Yoga
COMO um programa
terapéutico convencional. Isso

ol

inclui a mentalidade cientifica

e a aceitabilidade do Yoga
COmo uma importante
ferramenta terapéutica.
Portanto, € necessario
introduzir cursos de Yoga em
escolas medicas.

yogaeciencia.org
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Intervencoes de Yoga em
pacientes diabéticos

Na pesquisa conduzida por Jain et al (1993) na
cidade de Nova Delhi, India, conclui-se que o
Yoga pode ser entendido como uma terapia
simples, econdmica e coadjuvante para
pacientes diabéticos.

Apos 40 dias de intervencao de Yoga, 104 dos
149 pacientes apresentaram uma reducao
significativa no nivel de hiperglicemia, com uma
diminuicao dos medicamentos hipoglicémicos
orais necessarios para a manutencao da
normoglicemia.

Referéncia:
Jain et al. A study of response pattern of non-insulin

dependent diabetics to yoga therapy . Diabetes
Research and Clinical Practice, 19 (1993) 69-74
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Diabetes € uma doenca si
perigosa. E causada pela-

lenciosa e
ralta ou ma

absorcao de insulina, hor

mOonio que

promove o aproveitamento da glicose como
energia para o nosso corpo. A Organizacao
Mundial de Saude (OMS) estima que em
torno de 422 milhdes de adultos estao com
diabetes no mundo. E um nimero
alarmante!

O Yoga se demonstrou efi
nao dependentes de insul

caz em diabéticos
ina conforme a

pesquisa interdisciplinar conduzida pelos

cientistas indianos Suresh

C. Jain, Alka Uppal,

S.0.D. Bhatnagar e B. Talukdar das escolas de
medicina, enfermagem e bioquimica.

yogaeciencia.org
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O Programa de Yoga
contemplou as seguintes
técnicas:

- Shatkriyas,
procedimentos de
limpeza de visceras;

- Asanas, posturas;
-Pranayamas, regulacao
respiratoria.

As posturas aplicadas foram:

- Shavasana,

- Padamasana,
- Bhujagasana,
- Matsyasana,
- Ardha-Matsyaendrasana,
- Yogasana,

- Mayurasana,

- Simhasana,

- Gomukhasana,
- Shavasana.

yogaeciencia.org

Vol.1 |

A
(=



RQV'Std YOGA e CIENCIA Qi

DIGITAL

A resposta ao Yoga nesses sujeitos foi
categorizada de acordo com um indice
de escala de gravidade com base no
indice total de area sob a curva do
teste oral de tolerancia a glicose.

Vale destacar que o presente estudo
foi realizado em uma amostragem
relativamente grande, o que é positivo
em termos de validacao dos
resultados.

Os pacientes diabéticos dessa
pesquisa foram hospitalizados e
supervisionados durante os 40 dias
consecutivamente.

yogaeciencia.org Vol.1 |
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GABA e a sua relacao com as
praticas de Yoga

e GABA e a sigla do principal
neurotransmissor inibidor no
Sistema Nervoso Central:
Gamma-Amino Butyric Acid

e Ele dificulta a propagacao dos
impulsos nervosos

* Ajuda a elevar as ondas
cerebrais alfa (relaxamento,
concentracao e intuicao)

Deficiéncia de GABA pode causar:
Ansiedade, dores de cabeca, palpitacoes
cardiacas, convulsdes, etc.

yogaeciencia.org

2

* As Praticas Baseadas no Yoga

aumentam a atividade no
sistema GABA que por sua vez
estimula positivamente o
Cortex Pré-Frontal
(pensamentos complexos,
expressao da personalidade,
tomadas de decisdes e
modulacao de comportamento
social)

Diminuicao da ansiedade e

stress cronico (efeito calmante
ou sedante)

Vol.1 |
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Fazendo um trocadilho ou
brincadeira, o Yoga pode se
"gabar" sobre os seus inumeros

Impactos

nenéeficos, dentre

eles, a est
ativacao d

reita relacao com a
o sistema GABA.

Diversos estudos cientificos
apresentaram respostas favoraveis

oF

S praticas de Yoga (leia-se tambem

de meditacao) sobre 0s
neurotransmissores GABA, cuja

ol
NI

incipal caracteristica é o efeito
bitdrio (reducao e desaceleracao

dos impulsos nervosos).

E i

nteressante lembrar que tanto o

GABA gquanto o cortisol sao
indicadores do stress. O stress
aumenta a atividade no eixo

ol

potalamo-Pituitaria-Adrenal e

diminui a ativacao no sistema GABA.

yogaeciencia

.org Vol.1 |
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Uma hipoatividade na
regiao do CoOrtex Pré-
Frontal esta tambem
associada a quadros
de ansiedade,
depressao e
transtorno do
estresse pos-

[ traumatico.

Quando o GABA encontra-se em um
bom nivel, ele ajuda o0 desempenho do
Cortex Pré-Frontal, ao invés da Amigdala
em quadros acima citados.

Voltando ao inicio do texto: o Yoga
nunca Nos ensina a se gabar, pois o
importante mesmo € a transformacao
interior que é sempre silenciosa!

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Tipos de Atencao
Ciéncia & Yoga

e ATENCAO FOCADA - FA (Focused Attention)
e MONITORAMENTO ABERTO - OM (Open Monitoring)

Pestar atencao as sensacoes
interoceptivas, proprioceptivas,
cinestésicas e espaciais € uma das
premissas das praticas de Yoga, pois
essas informacoes sao usadas para
ajustar/afinar os movimentos e
estaticidade corporal.

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Tipos de Atencao
Ciéncia & Yoga

ATENCAO FOCADA (FA)

Técnicas que envolvem
direcionar e manter a atencao
em um unico objeto
selecionado.

O

yogaeciencia.org

MONITORAMENTO ABERTO
(OM)

Tecnicas gque enfatizam o
monitoramento metacognitivo
nao reativo dos eventos
sensoriais, emocionals ou
cognitivos percebidos ou
surgidos durante a pratica.

Vol.1 |



A
(20

ReV‘Std YOGA e CIENCIA

DIGITAL

Cost WL&OJ

Tipos de Atencao
Ciéncia & Yoga

Representacao
esquematica de algumas
areas do cérebro, circuitos

neurais e processos
fisiologicos impactados
. W por Programa Baseado em
Loops de feedback bidirecional envolvendo Yoga (Yoga-based
regulacao auto omica e alostatica Program)

Fonte: Schmalzl et al, 2015
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Tipos de Atencao
Ciéncia & Yoga

e Aregulacao da atencdo ¢ um aspecto central da maioria das praticas
contemplativas como as do Yoga, pois um dos seus efeitos diretos é
diminuicao da ruminacao autorreferencial negativa dos pensamentos,
ex. padroes de pensamentos repetitivos/obsessivos.

e A execucao de posturas (asanas) e as sequéncias de movimento
também dependem da ativacdo da mem@ria, pois requer a capacidade

de manter as instrucdes e, conseguentemente, selecionar acoes
motoras especificas.

e Nas praticas de Yoga, ac orientar a atencado gera-se uma sintonia fina
no processamento de feedback neuramuscular.

(Scnmalzl et al, 2015)
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Nos dias de hoje, um dos
maiores desafios do ser
humano (adultos ou
criancas) é o
direcionamento e o
controle da atencao.

Constantemente somos
invadidos por estimulos
gue acabam por drenar
0 N0sso foco e energia.

Somos compelidos por imagens ultra-
coloridas em dispositivos cada vez mais
multi-funcionais, além do enxame das
notificacdes nos mesmos.Que atire a
primeira pedra quem nunca abriu uma aba
no Google e se perguntou "o que eu queria
saber mesmo?".

yogaeciencia.org Vol.1 |



A
(=)

R@V‘Std YOGA e CIENCIA

DIGITAL

Pois entao, esse sequestro da atencao
além de interromper a concatenacao
de ideias ou a fluidez da criatividade,
ela também deteriora a memoria.

Como um acido corrosivo, a deficiéncia
atencional captura para si um dos
antidotos mais apaziguadores contra a
ansiedade: a presenca no momento
presente.

L e

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Leva-se um pouco de tempo,
paciéncia e treinamento para
NnOs voltarmos a ter em

# nossas maos as redeas de
W quem e 0 qUé merecem O

. devotamento da nossa
— atencao.

Pode parecer ingénuo que um
simples comando corporal-
respiratorio com consciéncia e
plenitude possa causar impactos tao
beneéficos. Mas afinal de contas, é
nesse "corpo" que estao encarnadas
as N0SSsas emocoes e expressoes
mentais.

Entao, por que nao educar e orientar
a atencdo favoravelmente? Sim,
porgque quando bem treinada, ela
pode gerar uma forca de realizacao
descomunal!

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Mulheres que sofreram abuso quando criancas ou na fase adulta
podem sofrer de sintomas como dissociacoes, dificuldades de
regulacao fisiologica e disturbios de humor que podem nao
responder as intervencoes tradicionais. Dados os beneficios do
Yoga, levantamos a hipotese de que a pratica de Yoga
melhoraria o impacto negativo do abuso no funcionamento
psicologico. Nossas descobertas sugerem que a pratica
frequente de Yoga pode melhorar o impacto negativo da historia
de abuso (autoconceito/autoimagem) e nas habilidades de
enfrentamento. Além disso, nossa pesquisa sugere que mulheres
que incorporam Yoga em outras areas da vida podem obter os
maiores beneficios psicologicos.

Referéncia:

DALE et al. Yoga Practice May Buffer the Deleterious
Effects of Abuse on Women'’s Self-Concept and
Dysfunctional Coping. Journal of Aggression,
Maltreatment & Trauma, 20:90-102, 2011.
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A pratica de Yoga pode amortecer os efeitos
deletérios de abusos em mulheres

Compreendendo melhor...

E sugerido que a historia de De acordo com a teoria polivagal,
abuso poderia "ajustar" o a consequéncia adaptativa do
sistema nervoso para ser abuso e reagir as caracteristicas

cauteloso preparando o individuo do ambiente de maneira

para comportamentos defensivos conservadora, reagindo a uma
de luta-fuga, mesmo quando ndo maior variedade de estimulos com

ha perigo real.

comportamentos de luta-fuga.

Pesquisas sugerem que uma
modulacao vagal deficitaria pode
estar associada a ansiedade

social e a dificuldade de se
recuperar da depressao.

\

f
\ 14

N\

yogaeciencia.org

(Dale et al, 2011)

yogaeciencia.org
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A pratica de Yoga pode amortecer os efeitos
deletérios de abusos em mulheres

Intervencao da pesquisa

Amostragem/perfil: Procedimento:

47 participantes N Etapa 1:

entre 17 e 66 anos. ' Aulas 3 X/ semana durante
) © 060 2 meses

12 (25,5%) ' ' '

relataram ter um Etapa 2:

diagnostico de saude i i i i i Ava?iat;én apos 8a 10

mental, incluindo semanas da intervencao

depressao,
ansiedade e
transtorno afetivo

sazonal.

(Dale et al, 2011)

yogaeciencia.org
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A pratica de Yoga pode amortecer os efeitos
deletérios de abusos em mulheres

Como o Yoga pode dar a mao nesses casos?

O Yoga pode ser uma estrategia eficaz para normalizar a funcao
autonOmica (Sistema Nervoso Auténomo).

Como a respiracao e os movimentos do Yoga podem melhorar a
regulacdo do sistema nervoso autdnomo, as mulheres que
praticam, podem estar exercitando seu sistema nervoso autonomo
para melhorar e normalizar os danos relacionados ao abuso.

Alem disso, a experiéncia de ir a um estudio de Yoga e fazer parte
de uma aula pode ajudar essas mulheres a se envolverem

socialmente e se sentirem menos isoladas. n

&
\ o/ -
N / A X '
(Dale et al, 2011) /-'..H_-\
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A pratica de Yoga pode amortecer os efeitos
deletérios de abusos em mulheres

Resultados

«AS nossas descobertas sugerem que a historia de abuso infantil
afeta negativamente o autoconceito (autoimagem). Curiosamente,
os resultados indicaram que a pratica frequente de Yoga afetou
positivamente o nivel geral de autoconceito.

JAS mulheres que relataram incorporar o Yoga em suas vidas
obtiveram mais beneficios do que aquelas que descreveram o
Yoga como uma forma de exercicio.

yogaeciencia.org
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As praticas de Yoga
de maneira geral
ajudam no
desenvolvimento de
fatores de resiliéncia
como a
autoconsciéncia.

Os beneficios relacionados ao Yoga
podem ser particularmente relevantes
para mulheres que sofreram abuso
gquando criancas ou na fase adulta.

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Essa pesquisa coordenada por 6
mulheres e 1 homem, identificou
favoravelmente os efeitos das praticas
regulares de Yoga em mulheres que
tenham tido algum tipo de abuso
(emocional, fisico, sexual ou negligéncia).

yogaeciencia.org

E muito bom nos
sabermos atraves de
uma pesquisa
cientifica que o Yoga
pode acolher as
dores dessas
mulheres/garotas/me
ninas e transforma-
las positivamente de
alguma maneira.

"~ Que possamos fechar
. osolhos somente

durante as nossas
praticas, mas nao
para essas situacoes.

Vol.1 |
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Yoga e o funcionamento do sistema
imunologico: uma revisao sistematica de
ensaios clinicos randomizados

Yoga pode ser
Implementado como uma
: . . > Intervencao complementar
para populacoes em risco
® ou que ja sofrem de
doencas com um
componente inflamatorio.

\ \ I / / Resultados sugerem que o

-~

// | \\

(Falkenberg et al, 2018)

Referéncia:
Falkenberg et al. Yoga and immune system

functioning: a systematic review of randomized
controlled trials. ) Behav Med, 2018
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Yoga e o funcionamento do sistema
imunologico: uma revisao sistematica de
ensaios clinicos randomizados

Metodologia:

Quinze ensaios clinicos randomizados foram
elegiveis para a revisao. Estudos que empregaram
intervencdo de Yoga e os seus efeitos em pelo
menos um parametro imunologico.

AECR (ensaio clinico randomizado): sao
estudos experimentais em que 0s
participantes sao aleatoriamente
distribuidos em 2 ou mais grupos de
intervencdes. Sao medidos em todos 0s
participantes e pode-se entender qual
das intervencdes chegou a melhores
resultados.

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Yoga e o funcionamento do sistema
imunologico: uma revisao sistematica de
ensaios clinicos randomizados

Importante:
\ | / Com relacgao as citocinas e outros parametros
" inflamatorios circulantes, o achado mais
. A o ": conclusivo é que a pratica de Yoga diminui 0s
W - hiveis da citocina proé-inflamatdria IL-1beta, tanto
\ em individuos saudaveis quanto em uma
/ | \ populacao clinica.

L-18 € um membro da familia de

- citocinas interleucina 1.
As interleucinas sao tipos de proteinas
produzidas principalmente por
leucocitos, sendo que a maioria das
funcOes esta relacionada na ativacao
Ou supressao do sistema imune.

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Yoga e o funcionamento do sistema
imunoldgico: uma revisao sistematica de
ensaios clinicos randomizados

Quanto mais tempo, melhor:

A hipotese e que sao necessarios periodos mais
' E. .W. ': longos da pratica de Yoga para obter efeitos
y - consistentes, especialmente nos marcadores
/ y | \ \ inflamatodrios circulantes.
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Yoga e o funcionamento do sistema
imunologico: uma revisao sistematica de
ensaios clinicos randomizados

Consideracao Final 1/2:

\ | / As evidéncias atuais sugerem que o Yoga pode
 regular negativamente os parametros pro-

o_. 0
W - inflamatérios e, portanto, tem potencial para o
~ tratamento complementar e a prevencao de

d / | \\ doencas associadas a inflamacao.

Inflamacao € uma resposta do nosso
COrpo a uma agressao (batidas e
cortes). Porém, a inflamacao pode
ocorrer também a partir do préprio
sistema imunoldgico. Nesse caso
especificamente, sao as ceélulas de
defesa que agridem o corpo.

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Yoga e o funcionamento do sistema
imunoldgico: uma revisao sistematica de
ensaios clinicos randomizados

Consideracao Final 2/2:

\ | / . O Yoga tem varias vantagens em relacdo a
outras terapias, por exemplo, as farmacologicas,

e_. 0 _ -
W/ - pelo seu maior potencial de ser integrado a vida
~ cotidiana, carater nao invasivo e auséncia de
/ | \ N\ efeitos colaterais negativos, mais pesquisas
nesse campo sao de grande importancia.
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NoOSso corpo possui as suas
incansaveis sentinelas de
protecao. Guardides da saude,
soldados do nosso bem-estar.

A inteligéncia do sistema
imunologico e de se admirar.
Entretanto, quando esse se
enfraguece ou esta
sobrecarregado, as
consequéncias podem
ocasionar processos
inflamataorios agudos ou
cronicos. Um estudo de revisao
de pesquisadores da Alemanha,
Austria e Holanda sugere que as
intervencoes de Yoga

nodem regular negativamente
marcadores pro-inflamatorios.
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SSO é potencialmente
interessante e benefico as
pessoas gque sofrem
principalmente de doencas
autoimune (lupus eritematoso
sistémico, dermatite atopica,
artrite, etc.).

E plausivel que as praticas de Yoga
nesses casos vao atuar pontualmente na
modulacao mais equilibrada da carga
alostatica, diminuindo a atividade do eixo
hipotalamo-pituitaria-adrenal, e por
conseguinte, menos secrecao continua
de hormonios estressores, tais como o
cortisol (os quais causam interferencias
no sistema imunologico -
Imunossupressao).marcadores pro-
inflamataorios.

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Tal como a Psiconeuroimunologia
vem esclarecendo sobre os efeitos
entre o sistema nervoso central e o
sistema imunologico, o Yoga, com a
sua abordagem milenar, nos ensina
ha milénios da importancia em
sabermos regular a nossa engenharia
interior (mente, emocoes, corpo e
espirito).

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Carga Alostatica & Yoga
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Quando a resposta alostatica e excessiva ou
alta, o organismo de maneira geral
desenvolve uma “carga alostatica”.

Porem, as praticas de Yoga (Yoga-based
Practices) ajudam a REDUZIR a carga
alostatica

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Efeitos das Praticas de Yoga e a
carga alostatica:

“ Atuacao sobre o Nervo Vago

“ Regulacao eixo HPA
(Hipotalamo-Pituitaria-Adrenal)

“ Modulacao de neurotransmissores ::
como o GABA W
v
b
“ Correcao da atividade do Sistema ‘,5
Nervoso Parassimpatico v

“ Ativacao do Cortex Pré Frontal

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Os efeitos terapéeuticos do Yoga
podem ser entendidos em parte pela
sua atuacao DIRETA sobre o Sistema

Nervoso Autdonomo, e
INDIRETAMENTE, pelos efeitos no
sistema GABA

(Streeter et al, 2012)
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De maneira mais profunda, o Yoga
NOsS ensina a encarar as oscilacoes
da vida como fluxos. A busca
incessante pelas certezas e
permanéncias deixa de ser
prioridade.

Deixamos de cobrar o passado e
respeitamos o futuro, isto &, nos
entregamos ao momento presente.

SO assim podemos oferecer a
alostase oportunidades de
desempenhar a sua mais inteligente
funcdo: O EQUILIBRIO.

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Ondas Gama durante Bhramari Pranayama

Na pesquisa conduzida no Japao
de Viallate et al (2009), foram

\ registradas altas frequéncias de

|\ onda gama durante a execucdo

I do pranayama "bhramari".

Conforme a revisao, o pranayama
de 5 a 10 minutos, gera efeitos de
alivio, refazimento e calma.

GAMA

30 - 80 Hz

E modulado por inputs sensoriais e processos internos como
atencdo, memaria, programacao e execucao de atividades
cognitivas.

Viallate et al. EEG proxysmal gamma waves
during bhramari pranayama: a yoga breathing

technique. Counsciousness and Cognition (18)
20009. g%
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Ondas Gama antes e apo0s
Bhramari Pranayama

F. B. Vialaite et al. | Consciousness and Cognition 18 (2(M)9) 977-988

]

L

relative Fourier power (dB)

aumento
tambem nas
ondas theta

theta (4-8 Hz) alpha (8-12 Hz) beta (12-30 hz) gamma (30-80 Hz)
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Ondas Gama durante Bhramari Pranayama

Pontos de conclusao:

& Atividade hipersincronica bifasica na faixa gama
alta;

& Permanece estavel durante varios minutos apos a
finalizacdao do pranayama;

@ Ativacdo no lobo temporal esquerdo;

® Yoga e meditacao vém se mostrando benéficos
em casos de epilepsia por estimular o sistema
limbico temporal atraves das altas frequéncias dos
ritmos Gama;

@ J4 foi comprovado que meditadores experientes
produzem fortes amplitudes de ondas gama de
alta frequéncia.

(Viallate et al, 2009)

yogaeciencia.org Vol.1 |



ReV‘Std YOGA e CIENCIA

DIGITAL

O foco do estudo de Viallate e seus
colegas foi um dos pranayamas do
Yoga, Bhramari, popularmente
chamado de respiracao zumbido de
abelha.

Na pesquisa foram
registrados picos
(espicula) da onda gama
durante a execucao do
pranayama bhramari,
algo que até a data da
publicacao so havia sido
constatado em estudos
com medita¢cOes, mas nao
especificamente essa
técnica respiratoria.

O cérebro gera ritmos, que por sua
vez sao flutuacoes de atividades
compartilhadas em populacdes de
neuronios, assim, formam-se campos
elétricos extracelulares que sao
detectaveis atraves de dispositivos
com o EEG (eletroencefalograma).

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Ha 5 categorias de ondas: alfa (8-
13Hz), beta (14-40 Hz), teta (4-7
Hz), delta (0,5-4 Hz) e gama (30-
30Hz).

No cortex superior, a atividade
gama e elevada durante o
aprendizado e memorizacao, e sua
anormalidade ou irregularidade é
observavel em doencas
neuroldgicas como Parkison,
Alzheimer, epilepsia e
esquizofrenia.é a data da
publicacao so havia sido
constatado em estudos com
meditacdes, mas nao
especificamente essa tecnica
respiratoria.
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Yuval Noah Harari

Ph.D. em Historia. Professor da
Universidade Hebraica de Jerusalem.
Escritor do livro "Uma breve historia
da humanidade" que chegou ao topo
das listas de mais vendidos em todo
o mundo. Suas obras alcancaram
mais de 20 milhdes de copias.

yogaeciencia.org

“ Alguns fazem terapia,

outros praticam esportes
ou escalam montanhas,
alguns meditam, como eu
(...) A Unica pessoa que
pode explorar a sua
mente é vocé mesmo.
Portanto, eu encorajo
todos, da pessoa mais
pobre a mais rica: no
século XXI vocés precisam
se conhecer melhor.

Vol.1 |
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Yuval Noah Harari, nascido em Israel|,
e professor do departamento de
nistéria da Universidade Hebraica de
Jerusalém. Autor best-seller
mundialmente conhecido com mais de
20 milhdes de copias dos livros: Uma
oreve historia da humanidade; Homo
Deus - Uma Breve Historia do
Amanha; 21 LicOes para o Século 21.0
autor concedeu uma entrevista no

programa Roda Viva no dia
11/11/2019.

A ultima pergunta a ele foi relacionada
aos motivos que o levaram a adotar a
meditacao em sua rotina diaria. Segue
aqui a transcricao da sua resposta.

yogaeciencia.org Vol.1 |
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"Especialmente hoje em dia, € muito
importante vocé se conhecer melhor,
porgue ha todas essas corporacdes e
governos que estao tentando hackear,
monitorar vocé, conhecer vocé melhor e
explorar suas fraquezas mentais contra
vocé. "Conhece-te a ti mesmo" é um
conselho muito antigo.

E o que lideres espirituais tém dito as
pessoas, por toda a historia. Foi o que
Buda, Jesus e Socrates disseram ha
milhares de anos: conheca melhor a si
mesmo. SO que antes vocé nao tinha
concorréncia nisso. Se vocé
negligenciasse os esforcos de conhecer
sua propria mente, ninguem de fora
podia olhar para dentro de voce.
Portanto, a urgéncia era menor. Agora
iISSO € muito urgente.

yogaeciencia.org Vol.1 |
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Todas essas empresas e governos
estao entrando na sua cabeca e
entendendo vocé melhor do que
VOCE mesmo se entende e vocCé
precisa ficar a frente delas, precisa
conhecer a si mesmo e conhecer
especialmente suas fraqueza
mentais melhor do que o governo,

Facebook ou a Amazon as
conhecem.

E isso pode ser feito de varias maneiras.
Alguns fazem terapia, outros praticam

esportes ou escalam montanhas, alguns
meditam, como eu, que faco meditacao
Vipassana. Eu medito todo dia por duas
horas, faco longo retiro todo ano, 30, 60

dias para me conhecer melh
entender minha mente, min

or, para
nas proprias

fraquezas, as fontes profundas da minha
angustia, das minhas escolhas de vida e

acho que é mais importante
nunca as pessoas adotarem

do que
algumas

praticas, o que funcionar para Vvoce.

yogaeciencia.org
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Se ndo for meditacao, se for esporte,
invista nisso. Mas lembre-se que essa
e a Unica coisa que voce nao pode
terceirizar

ISSO € algo que vocé nao pode
delegar para outra pessoa. A Unica
pessoa que pode explorar a sua
mente € vocé mesmo. Portanto, eu
encorajo todos, da pessoa mais
pobre a mais rica: no seculo XXI
VOCEs precisam se conhecer melhor."

Essa resposta de Harari abre as
comportas para refletirmos sobre
0s desdobramentos dos impactos
de praticas contemplativas como a
meditacao, e a urgéncia de fazé-las

no seculo XXI. Mais do que nunca,
estamos vivendo um tempo em que
fechar os olhos de forma consciente
€ 0 gque nos trara visao sobre a
emancipacao de nossas vidas.
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Dinah Rodrigues
Brasileira, professora de yoga,

criadora do método Yogaterapia

Hormonal (YTH). Com graduacdes em

Psicologia e Filosofia (USP).

Reconhecida internacionalmente pelo
seu trabalho com YTH. Autora de uma

serie de livros e tambem de artigos
cientificos.

“ Em 1993, frente aos

excelentes resultados
obtidos por

minhas alunas, decidi
fazer uma pesquisa
cientifica sobre o efeito
da Yogaterapia no nivel
hormonal (...) O nivel
hormonal teve em meédia
um aumento de 254% em
4 meses, com 30 minutos
de exercicios, 16 dias por
mes.

Fonte da citacao no post: dinahrogrigues.com.br
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Como nao admirar essa mulher?

Impossivel! A brasileira, professora de
yoga, Dinah Rodrigues € uma inspiracao
em se tratando de Yoga e Ciéncia juntos.
Seu metodo Yogaterapia Hormonal (YHT)
conseguiu MODULAR com EFICIENCIA
sequéncias respiratorias e corporais que
auxiliam no controle hormonal.

Nascida em 1927, ela continua ativamente
a ministrar workshops de formacao de

YHT. E reconhecida internacionalmente e
tem publicacdes cientificas, além de livros
publicados em francés, inglés, espanhol,
alemao, italiano, hungaro e polonés.

Se vocé ainda nao conhece Dinah
Rodrigues, sugerimos fortemente que
saiba mais sobre o trabalho dela. Se voce
ja conhece, parabéns, pois sabe
exatamente o0 que queremaos passar nessa
postagem: divulgar uma 6tima referéncia
do Yoga.
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Ozientalismo

O Oriente como inve ﬂ(ﬂ o do Ocidente

\
\q\

Edward W. Saia
(1935 - 2003)
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A primeira vez que ouvi falar de Said foi
em 2009, um pouco antes de eu entrar
no mestrado. Uma professora do
departamento de Historia estava
conversando informalmente comigo,
gquando entao mencionei a minha
intencdo em colocar a India no palco da

pesquisa. E

Said?", eu di

a me perguntou: "Conhece

Com energia e sabedoria ela falou:
"Vocé TEM que ler ele!".

yogaeciencia.org
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Aquela sugestao bibliografica foi tao
forte e verdadeira que praticamente
sai correndo para comprar o meu
bendito exemplar. Quando comecei
a ler, eu me perguntava: "Onde eu
estava todo esse tempo? Qual
planeta eu habitava por nao ter
conhecido antes?". Eu lia. Relia.
Grifava. Fazia pequenas notas nas
margens, colocava clips e posticks
nas paginas mais significativas.
Buscava constantemente o
significado das palavras rebuscadas.
Uma escrita densa, nao sé de
conteudos e referéncias, mas pela
sua estetica.
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Enfim, mergulhei no oceano desse
palestino de nascimento, radicado nos
Estados Unidos.

Critico literario, Edward Said, apresentou
ao mundo em 1978, uma obra que é
considerada ponto de passagem
obrigatorio para quem queira estudar
temas relacionados com o nomidado
"Oriente" (por exemplo, india e Yoga).

E um marco tedrico para os Estudos Pés-
Coloniais, e partir dele, muitas reflexdes
de desdobraram entre argumentos
alinhados e vozes dissonantes.

Sabe aqueles livros que a gente nao
€ mais a mesma ou 0 mesmo apos a
leitura?Entao, o "Orientalismo" teve
esse enigmatico efeito sobre mim.
Como um feitico, sempre volto a ele
fascinada, mesmo depois de uma
década do nosso primeiro encontro!
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William ]. Broad

William |. Broaa
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O livro "A moderna ciéncia do yoga:
OS riscos e as recompensas” teve a
sua primeira publicacao no Brasil
em 2013.

O jornalista e praticante de yoga,
William J. Broad, trabalhou
praticamente 5 anos entre
pesquisas e a escrita na elaboracao
dessa obra. Alem do corpo do livro,
O autor apresenta as seguintes
listagens: 20 ilustracdes de posturas
de yoga; 68 personalidades
correlatas; 13 estilos de yoga; e um
apanhado cronologico de 2.500 a.C.
até a primeira década dos anos de
2000.

Como um articulista especializado
em ciéncia no jornal norte-
americano New York Times, a
empreitada de Broad no convida a
um passeio reflexivo sobre o Yoga e
a Ciéncia juntos.
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Ele ndao menciona somente os
aspectos historicos ou 0s
desdobramentos contemporaneos,
0 autor também sublinha os
nossiveis efeitos colaterais das
oraticas (lesdes, danos reversiveis
OuU Nnao).

SO € uma pena o livro nao
apresentar uma secao especifica as
referéncias utilizadas,
especialmente os artigos cientificos,
mas isso tambem é justificavel, pois
nao se trata de um livro de cunho
académico.

E uma Sugestdo Bibliografica
altamente recomendavel aos
orofissionais do Yoga,
orincipalmente aos que ministram
cursos de formacao.

Referéncia:
BROAD,William J. . A moderna ciéncia do

yoga: 0S riscos e recompensas. Rio de
Janeiro: Valentina, 2013.
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Acesse agora mesmo 0 nosso site e
acompanhe os novos conteudos em nossas
redes sociais:

N Biblioteca Virtual

Free download de arquivos
cientificos/académicos
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