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1. INTRODUGAO

A ACT é fundamentada na ciéncia comportamental contextual que é
baseada no contextualismo funcional, na ciéncia evolutiva e em principios
comportamentais verbais ampliados pela teoria das molduras relacionais (HAYES;
LUOMA; WALSER, 2022). Essa abordagem foi proposta no final da década de
1980 por Steven Hayes, sendo classificada como uma das terapias
comportamentais que apesar de utilizar termos cognitivistas chamados de termos
médios, como “mente” e “cogni¢ao”, fundamenta-se no Behaviorismo Radical.
Desta forma, a visdo de comportamento é concebida como fenébmeno relacional, e
a de pensamento/cognicdo como um evento comportamental no qual o que o
organismo faz ndo esta separado do contexto em que o fazer ocorre (COSTA,
2017).

Um dos principais objetivos da ACT é a diminuigdo da esquiva experiencial,
fator visto por essa abordagem como uma das principais fontes do sofrimento
humano. A aceitacdo é um outro pilar dessa terapéutica, pois através da
aceitagdo e nao da resisténcia ou luta, as pessoas sdo capazes de agir
conectando seus valores sobre seu ambiente (VANDENBERGHE, 2006). Para
tanto, a ACT utiliza-se de procedimentos psicoterapéuticos que tém levado em
consideragao processos de focalizagdo da atengao deliberada, sem emissao de
juizo valorativo (NEVES, 2011; VANDENBERGHE; SOUSA, 2006).

Por outro lado, no Brasil, Praticas Integrativas e Complementares (PICs)
ofertadas pelo Sistema Unico de Saude (SUS), como por exemplo o Yoga,
igualmente tem se mostrado uteis para a populagao tanto no sentido profilatico
quanto em termos terapéuticos. Elas possuem o objetivo de prevencdo e
promog¢ao da saude, podendo inclusive ser usadas como cuidados paliativos e em
pacientes com doengas crénicas (BARROS et al., 2014), no tratamento de
estresse e depressédo (SOUZA, 2021). Neste sentido, reconheceu-se em 2017 a
pratica de Yoga oficialmente como importante para a promogao da saude, sendo
incluida como uma das PICs no SUS que visa complementar tratamentos, como
por exemplo o de pacientes com sintomas de depressao (BRASIL, 2017).

Segundo Goethe et al. (2019), a pratica de yoga data de 2000 anos
anteriores & india Antiga, com foco na unificacdo entre mente, corpo e espirito
através da pratica de movimentos fisicos, meditagdo e exercicios de respiragao.
No decorrer do tempo, diversas escolas de Yoga com diferentes combinacgdes de
praticas e exercicios se formaram, entretanto, todas s&o atravessadas pela
questao da integragao mente e corpo.

A ACT e a Yoga possuem principios filoséficos e praticos possivelmente
convergentes acerca da experiéncia humana (GORDON et. al, 2019). Elas
propdem um olhar amplo e complexo sobre a vida por meio de uma postura de
abertura e compaixao - consigo e com o ambiente em que se esta inserido.
Mesmo individualmente elas ja demonstram auxiliar na promog¢ao da saude
integral do ser humano. Contudo, quando usufruidas concomitantemente, estas
perspectivas podem ser ainda mais potentes, como por exemplo na intervengao
da inflexibilidade psicolégica (MULLEN et. al, 2021).
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Portanto, o objetivo desse trabalho é analisar as aproximagdes possiveis
entre Yoga e ACT, considerando que elas sao ferramentas que podem promover
qualidade de vida e desenvolvimento pessoal, a fim de obter uma vida
significativa com flexibilidade para enfrentar situacdes desestabilizadoras. Nesse
sentido, o objetivo deste estudo é investigar e identificar, por meio de uma reviséo
narrativa da literatura, a existéncia de pontos tedrico-filosoficos e praticos
convergentes entre a ACT e o Yoga, baseando-se em seus principios basicos.

2. METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa qualitativa, desenvolvido por meio de uma
revisao bibliografica narrativa baseada em estudos da Psicologia Comportamental
buscados nas plataformas cientificas de dados Scielo, Google Académico e
PubMed com as palavras-chave: “Terapia de Aceitacdo e Compromisso” e
“‘Acceptance and Commitment Therapy”, conectadas individualmente pelo
operador booleano “AND” com a palavra “Yoga”. Para a coleta de dados foram
selecionados textos nos idiomas inglés e portugués que descrevessem de forma
tedrica e pratica a Terapia de Aceitagdo e Compromisso e o Yoga, abordando
essas tematicas de forma individual e conjunta para que fossem observadas as
possiveis relagdes entre elas.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Em termos de estrutura tedrica a ACT possui 0 hexaflex como ferramenta
explicativa de seus processos em termos de inflexibilidade e flexibilidade
psicolégicas. Este trata-se de um sistema de avaliagdo das fungdes
comportamentais que compdéem o repertorio de um individuo bem como sua
relagcdo com o contexto. Além disso, esta ferramenta avalia em que medida esses
comportamentos sao reforgados, mantidos e como beneficiam ao individuo.
Dessa forma, através dessa organizagcdo, a visualizagdo e anadlise dos
componentes que causam sofrimento humano tornam-se mais objetivas (COSTA,
2017; HAYES et. al, 2012). Neste modelo, constata-se como o individuo lida com
o sofrimento e age em relagdo aos eventos publicos e privados, permitindo que o
funcionamento do individuo seja compreendido (SABAN, 2015).

Segundo Hayes (2012) a inflexibilidade psicolégica, compreendida
enquanto caracteristicas comportamentais que prevalecem no individuo em
sofrimento, seria composta pelos processos centrais de atencao inflexivel, falta de
contato com valores, evitagdo persistente (inacdo, impulsividade), eu como
conteudo (apego ao eu conceitualizado), fusdo cognitiva e evitagado experiencial.
Ao identificar estes processos que causam sofrimento ao paciente, torna-se
possivel elaborar intervengdes que objetivem o desenvolvimento do conjunto de
habilidades de flexibilidade psicoldgica, tornando seu repertério adaptativo. Estas
habilidades configuram-se por meio de outros seis processos centrais que seriam
a aceitacao, a desfusdo, a atengao flexivel ao momento presente, ao self como
contexto, a explicitagdo dos valores e as agdes comprometidas. Estas seriam
constituintes de trés qualidades: 1) abertura, 2) consciéncia e 3) engajamento.

A partir da compilagdo de conhecimentos da pratica de Yoga por Patanjali
na obra “Yoga Sutras”, apresenta-se oito passos constituintes do caminho do
Yoga, eles sdo: Yamas, Nyamas, Asana, Pranayama, Pratyahara, Dharana,
Dhyana e Samadhi. Os dois primeiros, Yamas e Nyamas, fomentam
recomendagdes de conduta e comportamentos a fim de construir uma vida
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baseada na integralidade, virtudes e valores, guiando o individuo para a ultima
etapa do processo, o “Samadhi’, compreendido por um estado de completa
contemplagao e meditacdo (FEUERSTEIN, 1998).

Uma das caracteristicas principais do Yoga € o desenvolvimento de
ferramentas que se concentram em aumentar a atencido para a natureza fisica e
emocional do corpo, apresentando um carater consistente com a ACT, devido aos
fatores de atencdo plena, consciéncia do momento presente e reducdo da
evitacdo experiencial, promovendo o foco no momento presente e a aceitagao de
emogdes e sensagbes sem julgamentos, assim como elas se mostram.
(MITCHELL et al., 2014). Estas caracteristicas parecem estar ligadas ao conceito
de mindfulness presente na ACT. Observou-se também que os processos que
tangenciam ambas intervengdes compartilham a nog¢ao de abertura, consciéncia e
engajamento: na ACT, isso fundamenta os processos do hexaflex, enquanto no
Yoga, essas caracteristicas estdo presentes nos oito passos que compdem a sua
pratica e seu corpo filosdéfico. Visto que ACT e Yoga tratam sobre a questao do
sofrimento, ambas podem contribuir para o autoconhecimento, para a resiliéncia e
para a autocompaixao, por meio de ferramentas que podem auxiliar a viver uma
vida que vale a pena através de escolhas e ag¢des alinhadas aos valores de cada
pessoa (HAYES et al., 2012; NEVES, 2011).

4. CONCLUSOES

E possivel observar no funcionamento social geral que as prescricdes
éticas fomentam que o individuo elabore uma vida significativa, baseada em
valores e virtudes. Este fator pode ser capaz de aproximar as pessoas de uma
melhora na sua qualidade de vida, tornando-os mais flexiveis, tolerantes ao
desconforto e abertos a novas experiéncias, ampliando assim seu repertorio
comportamental. Uma sutil convergéncia entre o desenvolvimento do
conhecimento de si mesmo na ACT e no Yoga podem ser analisados por meio do
mindfulness e da meditacdo. Desta forma, o principio de interiorizacdo e
realizacdo de condutas que promovem a qualidade de vida proposto pelo Yoga
pode estar relacionado com o contato com o contexto presente e a
conscientizagdo dos valores que a ACT propde. Além disso, o Yoga pode ser uma
pratica complementar a tratamentos psicolégicos como a ACT, por ambas
fornecer autonomia ao individuo no seu dia a dia, auxiliando no seu
autoconhecimento e melhora da sua saude fisica e psicoldgica
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