YOGA: A FILOSOFIA NA PRATICA
A PERCEPCAO, APLICABILIDADE E INSTRUCAO DOS PROFESSORES DE
YOGA NO MUNICIPIO DE FLORIANOPOLIS SOBRE OS YAMAS E NIYAMAS

RESUMO

O Yoga € um sistema filoséfico indiano rico em valores, preceitos e técnicas que conduzem o
praticante ao samadhi ou iluminagdo, que se caracteriza pela sensacdo de felicidade perene,
contentamento absoluto e plenitude. Atualmente, o Yoga no Ocidente é frequentemente
relacionado e, consequentemente reduzido, a execugdo de asanas (posturas). Sob esta
perspectiva, este estudo, de carater qualitativo descritivo realizado por meio de entrevista
semiestruturada com professores de Yoga do municipio de Floriandpolis, teve como objetivo
conhecer a percepcéo, aplicabilidade e forma de instrucdo dos professores de Yoga sobre as
condutas éticas sociais e pessoais propostas no Yoga Sutras de Patanjali. Os dados foram
tratados através da analise de contetdo e sdo descritos nas seguintes categorias: Os yamas e
niyamas como uma categoria estrutural a pratica de yoga; A pratica dos yamas por intermédio
do autodominio e acdo consciente; A pratica de niyamas através de praticas de auto cuidado; A
instrucdo filosofica durante a pratica dos asanas. Pode-se observar que a percep¢ao, a pratica e
a instrucdo dos professores entrevistados, quanto aos yamas e niyamas, estdo alinhadas a
filosofia do Yoga. Despertando assim, questionamentos sobre sua disseminagdo em contextos
onde 0 Yoga nao é o foco e abrindo reflexdes sobre a ampliacdo dos seus beneficios quando

utilizado de forma integral. Palavras-chave: Yoga. Filosofia do Yoga. Yamas e niyamas.



YOGA: THE PHILOSOPHY IN PRACTICE
THE PERCEPTION, APPLICABILITY AND INSTRUCTION OF YOGA TEACHERS
IN THE MUNICIPALITY OF FLORIANOPOLIS ABOUT THE YAMAS AND
NIYAMAS

ABSTRACT

Yoga is an indian philosophical system full of values, precepts and techniques that guides the
practitioner to samadhi or enlightenment, Wich is atribuitted by the feeling of perennial
happiness, absolute contentment and fullness. Today, Yoga in the West is related and
consequently reduced to the asanas (postures) execution. Through this perspective, this
research’s goal is got knowledge about the perception, applicability and instructional way of
the yoga teachers from Florianopolis city, about the ethical and moral behaviors (yama) and
self-control (niyama) proposed in the Yoga Sutras of Patanjali. This is an descriptive qualitative
kind of research, made it thorugh a semi-structured interview with Yoga teachers from
Florianopolis. The data were analyzed through the content analysis and described in the
following categories: The yamas and niyamas as a structural category to the Yoga practice; The
yamas practice through self-control and conscious action; The niyamas practice through self-
care practices; Philosophical instruction during the practice of asanas. From the collected
results it was observed that the perception, practice and instruction from the interviewed
teachers, according to the yamas and nyamas, both are aligned with the Yoga philosphy. By
this way, arrising questions about Yoga’s dissemination, in contexts where Yoga is not the
focus, and opening reflections about the magnitude of the benefits while it’s applied in the
integral way.
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Introducéo

O Yoga € um sistema filoséfico milenar indiano baseado em valores, preceitos e técnicas
espirituais. A primeira menc¢éo ao Yoga aparece nos Vedas, os textos sagrados mais antigos da
india, que segundo a mitologia, ndo tem uma idade especifica, pois sempre existiram.! Outra
obra referéncia do Yoga é o Yoga Sutras, que foi criado no periodo classico do Yoga (século Il
e I11a.C) por Patanjali, sabio hindu que compilou e transformou um conhecimento que até entdo
era tradicionalmente oral, em um dos seis sistemas filosoficos indianos.? Coletivamente, esses
sistemas sdo conhecidos como darshanas ou “pontos de vista”, que formam o pensamento
indiano e tem como objetivo libertar o individuo da ignorancia.t

A palavra Yoga deriva da raiz sanscrita yuj, que significa unido, no sentido de ligar o
ser humano & sua propria e intima natureza divina.*® E compreendida como uma filosofia, que
abrange técnicas que conduzem o praticante a este estado de integragao e conex&o. *° Para que
0 yogin (praticante de Yoga) alcance esse estado, Patanjali apresenta no Yoga Sutras, o
Caminho Octuplo do Yoga, que se refere a uma disciplina pessoal que vai desde a prética de
condutas éticas e morais a préatica de asanas (posturas) e meditacdo. Os dois primeiros passos
sdo os yamas (condutas éticas sociais) e niyamas (condutas éticas pessoais), cada um contém
cinco condutas, que formam a base para o praticante trilhar o caminho do Yoga.

Apesar do Yoga ter se desenvolvido como uma filosofia espiritual, ao longo de muitos
milhares de anos, ele evoluiu em muitos ramos e tipos, por esta razdo, nem todos os praticantes
e nao-praticantes conhecem e/ou compreendem sua tradicdo. Atualmente, o Yoga é
frequentemente reduzido, principalmente no Ocidente, a execuc¢do de posturas, ou seja, ao seu
aspecto fisico, enquanto o aspecto espiritual, que busca realizar o Eu Superior, permanece
desconhecido ou n&o explorado.® Entende-se por Eu Superior aquele Eu que transcende o corpo
fisico e é idéntico ao Absoluto, Brahman, o Deus Criador da mitologia hindu. E o ser perfeito,

que dentro da concepgao yogue, o que todos s&o em esséncia.?



Neste sentido, Nunes® %8 diferencia o Yoga “tradicional” e o “ndo tradicional”: “O status
de tradicional é construido em contraposicao ao Yoga que esta posto na sociedade de consumo,
centrado no corpo e no bem-estar”. A pratica de asanas (posturas) € vista dentro do contexto
tradicional yogi, como um meio para a autorrealizacao e ndo como um fim, como é representado
qguando ligado a estética e bem-estar. Tal critica se faz pela distor¢do, no que se refere ao
principal objetivo do Yoga, que é a autotranscedéncia e a libertacdo da personalidade egoica.
Este caminho direcionado ao bem-estar e a satde, como divulgada pela midia, € a busca pela
beleza e longevidade, que dentro das concepcdes yoguicas, continua assistindo somente a uma
demanda pelas coisas pereciveis, e apegar-se a elas é ignorancia.

E a partir deste contexto, que surge a necessidade de ampliarmos a compreensao sobre
a filosofia do Yoga, pois o que é cultivado no cenario yogi ocidental é exatamente 0 oposto a
proposta do Yoga tradicional, ou seja, conhecer e vivenciar a filosofia enquanto praticante faz
parte do processo de preservacdo de uma cultura milenar que é o Yoga. H4 uma ampla gama
de trabalhos relacionados aos efeitos terapéuticos do Yoga, porém o campo de pesquisa sobre
sua filosofia e tradicdo ainda é escasso. E, considerando que o Yoga faz parte da grade curricular
do curso de Naturologia, este trabalho podera contribuir para a visibilidade e o fortalecimento
da filosofia do Yoga no contexto cientifico. Além disso, também € de interesse do profissional
naturélogo utilizar-se de suas ferramentas da forma mais integral possivel.

A Naturologia é um curso baseado no conhecimento das racionalidades médicas Chinesas
e Ayurveda e se utiliza das Praticas Integrativas e Complementares (PICs) como ferramentas
terapéuticas. Recentemente, o Yoga foi inserido em margo de 2017, segundo a portaria n° 849,
na Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC). A Politica Nacional
de Préticas Integrativas e Complementares do Ministério da Saude foi criada em 2006 e instituiu
no Sistema Unico de Satde (SUS) abordagens da medicina integrativa e complementar, como

fitoterapia, acupuntura, homeopatia, entre outras. Assim como as outras praticas, o Yoga foi



inserido neste contexto como uma prética fisica, que auxilia na promocdo e manutengdo da
salde, assim como na prevencdo de doencas. Neste sentido, esta pesquisa podera trazer bases
para ampliar os beneficios do Yoga, que estdo alem dos aspectos fisicos, pois 0 Yoga, quando
praticado de forma integral, permite conectar o individuo com o seu Eu Superior e
independentemente de sua crenca ou religido, serve como um instrumento de crescimento
pessoal e transformacéo espiritual, que pode fornecer ao praticante dedicado, um sentimento de

liberdade e felicidade.?

Metodologia

Esta pesquisa é de carater qualitativo descritivo, realizada por meio de entrevista
semiestruturada, aplicada pessoalmente, com os professores de Yoga do municipio de
Florianopolis. Foi realizado um levantamento prévio, via internet, que apontou um total de 17
escolas de Yoga no municipio. Para selecionar os participantes, foi utilizada a técnica de
amostragem aleatdria simples, onde foi sorteado um professor por escola dentre aqueles que
demonstraram interesse em participar. A pesquisa foi realizada com dez professores, cada um
representando uma escola de Yoga do municipio de Florianépolis, 0s motivos que ndo tornaram
possivel abranger todas as escolas encontradas, variam entre o ndo interesse dos professores em
participar da pesquisa e o fechamento da escola.

O projeto de pesquisa foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da
Universidade do Sul de Santa Catarina (Parecer n° 2.289.236, CAAE 71187517.3.0000.5369)
e respeitou todos os artigos dispostos na Resolucéo 466/12, acordo do Conselho Nacional de
Etica em pesquisa (CONEP) e a Declaracdo Helsinque. Todos os participantes assinaram o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, no qual foi informado a natureza e 0s
procedimentos do estudo, a confidencialidade e os direitos enquanto participantes. A fim de

preservar a identidade dos participantes, as falas foram identificadas com a letra P (referindo-



se a professor) seguida de um ndmero de 1 a 10 (P1, P2, P3...), de acordo com a ordem de
realizacdo das entrevistas.

O roteiro de entrevista semiestruturada utilizado foi: (1) Qual a sua percepg¢éo sobre as
condutas éticas e morais e pessoais do Yoga? (2) Vocé pratica 0s yamas no seu cotidiano?
Como? (3) Vocé pratica 0s niyamas no seu cotidiano? Como? (4) Fale sobre as dificuldades
que encontra ao praticar ou que te impedem de praticar. (5) Vocé instrui seus alunos sobre as
condutas sociais e pessoais do Yoga? Como?

Os dados coletados foram analisados por meio da técnica de analise de conteddo
tematico de Bardin, seguindo as etapas de pré-analise, exploracdo do material, tratamento dos

resultados obtidos e interpretacao.

Resultados e discusséo

Participaram do estudo 10 professores de Yoga, sendo oito do sexo feminino e dois do
sexo masculino, com idades entre trinta e sessenta e trés anos. Todos residem no municipio de
Florianopolis e oferecem aulas em escolas de Yoga do municipio.

Os resultados obtidos formaram as seguintes categorias: (1) Os yamas e niyamas como
uma categoria estrutural a pratica de yoga; (2) A pratica dos yamas por intermédio do
autodominio e acdo consciente; (3) A préatica de niyamas atraves de praticas de autocuidado;

(4) Ainstrucdo filosofica durante a pratica dos asanas.

Os yamas e niyamas como uma categoria estrutural e natural a pratica de Yoga

Os yamas e niyamas referem-se, respectivamente, as condutas sociais e pessoais
propostas no Yoga Sutras de Patanjali, como os primeiros membros (angas) do Caminho
Octuplo do Yoga (Ashtanga Yoga), que engloba, além das condutas, praticas de posturas

psicofisicas (&sanas), exercicios respiratorios (pranayama), abstencdo dos sentidos



(pratyahara), concentracdo (dharana) e meditacdo (dhyana) para alcancar o éxtase ou
iluminacdo (samadhi). Nas falas abaixo, os professores de Yoga demonstram a importancia
das condutas éticas e pessoais (yamas e niyamas) classificando-as como uma categoria
estrutural aqueles que seguem o caminho do Yoga:

“Elas sédo a base, € de uma proporc¢éo imensuravel, porque qualquer acrobata, qualquer filosofo,
qualquer médico, cientista, poderia ser um yogue, mas o diferencial esta na conduta interna, de
conexdo. O ultimo dos niyamas, Ishvara Pranidhana, é a tua entrega para esse absoluto, para
esse maior, é a tua fé. Esse é o diferencial, o pensador tem na ponta da lingua todas as respostas,
mas se ele ndo tem a conex&o, ele ndo esta num estado de Yoga” (P9)

A relevancia de tais condutas se da pelo fato de serem os principios éticos e morais que
norteiam a filosofia e que a sustenta, podem ser vistos como o alicerce, para que o praticante
vivencie a experiéncia de integracdo que o Yoga propde.® Dentro da perspectiva iogue, todos
os individuos vieram de um mesmo lugar, do Absoluto e, neste sentido, a ética surge da
necessidade humana de respeitar essa origem comum.!! Diferente da moral, que é flexivel e
culturalmente determinada, a ética transcende o tempo-espaco e produz um sentimento de
unidade entre o ser humano e a natureza, o ser humano e seus semelhantes e, o ser humano e
seu Criador, permitindo assim, a experiéncia do sentimento de identidade com o espirito que
permeia toda criacdo.!* Em sanscrito, um valor ético pode ser definido como dharma, que é
uma padrdo de comportamento estabelecido atraves da forma com que as pessoas desejam ser
vistas e tratadas, ou seja, o que define o comportamento “apropriado” ou uma “boa atitude” de
uma pessoa, é a maneira que a mesma deseja ser vista e tratada.'> Como sugere Dayananda®?
,“as normas éticas ndo sao exatamente regras arbitrarias feitas pelo o homem, mas originam-se
de uma consideragdo inerente ¢ comum ao seu proprio interesse e conforto”. Essa otica encontra

afinidade com as preposicdes de lyengar!!, que afirma que as condutas ndo sdo regras de um



Deus autoritario, mas principios baseados num Absoluto, que consegue conciliar o uno e
multiplo, reconhecendo a semelhanca e respeitando as diferencas.

Os yamas e niyamas sdo 0s primeiros angas (membros) do Ashatanga Yoga (Caminho
Octuplo do Yoga) e comparando-0 a uma escada, que leva o praticante da vida ordinéria a
realizacdo do Si Mesmo, um passo depende e decorre do anterior.” S&0 esses 0s principios que
irdo conduzir o praticante a ter uma conduta externa (yamas) em relacdo a vida de pleno respeito
e integridade e uma atitude interna (niyamas), que possa acolher a mais elevada percepcdo do
Ser Real.'* Como assim expresso nas falas abaixo:

“A gente tem que ter o minimo de ética e de responsabilidade consigo e com outro para ter 0s
beneficios do Yoga, os beneficios finais” (P1)

Contudo, observa-se que 0s angas ndo devem ser considerados etapas a serem seguidas
e ultrapassadas, pois é o conjunto que constitui a totalidade do Yoga e por isso, todos devem
ser praticados simultaneamente e diariamente.*® Essa 6tica encontra afinidade com Santos'®,
que diz que separar esse sistema em partes isoladas, como por exemplo, praticar apenas asanas,
deixa a pratica sem sentido e proposito. Dessa maneira, as condutas éticas e pessoais servem
para qualificar a mente, afim de proporcionar a elevacdo da consciéncia e a compreensdo do
dharma (agir em sintonia com as leis da natureza), para que, através do bem-estar consigo
mesmo se alcance objetivo fundamental do Yoga, que é restaurar a paz da mente, na busca pela
libertagdo das confusdes e aflicdes.'’

Alguns professores também acreditam que as condutas fazem parte da natureza
intrinseca do individuo, e que atraves da pratica do Yoga, naturalmente, sdo despertadas ou
reforcadas. Como as falas abaixo ilustram:

“E da natureza intrinseca do ser humano. O que acontece é que, na medida que as pessoas estio
vivendo e adquirindo experiéncias de vida, elas podem se distanciar desses codigos ou se

aproximar e reforca-los dentro de si. Entdo, eu acredito que faz parte da natureza humana,



porque sdo coisas que sdo da lei da natureza, sdo principios universais. Assim como a gente
sabe que existe a lei da gravidade, onde um objeto cai, eu sei que eu ndo devo ferir ninguém,
aquilo que eu ndo quero para mim, eu nao quero fazer para o outro. Entdo séo coisas naturais”
(P8)

Tais expressdes sdo conceituadas por Moura'®, que explica que o Yoga Sutras de
Patanjali € considerado um guia, que auxilia os praticantes no reconhecimento da sua natureza
mais intima, a espiritual. Dessa forma, a purificacdo advinda das condutas e praticas propostas
nos sutras, aproximam os individuos da sua natureza intrinseca e esse reconhecimento da ao
corpo fisico uma valoragdo espiritual, aumentando assim, a possibilidade de expressdo de
qualidades do espirito na conduta humana. O samadhi é o Gltimo dos angas, € o objetivo final,
que é caracterizado por um estado de consciéncia expandida, de éxtase e integracdo com todo
0 universo. De acordo com Vivekananda?, o éxtase é a forma essencial de todo ser humano,
mas quando ha uma grande distancia entre a matéria e o espirito, isso é facilmente esquecido.
As escrituras sagradas descrevem que a verdadeira natureza do ser humano € sat; cit; ananda
existéncia, consciéncia e bem-aventuranca.’® E neste sentido, o Caminho Octuplo pode ser
considerado um instrumento de autoconhecimento, que aproxima o ser humano da sua esséncia,
através, primeiramente, de mudangas na conduta ética, pois como afirma lyengar'! “a

integracdo depende da integridade”.

A prética dos yamas por intermédio do autodominio e a agdo consciente

Constatou-se, que os professores de Yoga relacionaram a pratica dos yamas com o
exercicio do autodominio. O processo relatado, se da por meio da auto-observagéo, onde torna-
se possivel identificar o0s sentimentos, pensamentos e outras manifestacdes e,

consequentemente, tornam suas a¢des mais conscientes. As falas abaixo ilustram essa categoria:



“Me auto observo o tempo inteiro. E quando eu me vejo tendo uma conduta de orgulho, de
apego, de raiva, eu tento reconhecé-la, acolho e penso, “esta tudo bem, ndo precisa, isso ja
passou, lembra? Eu me acolho, me acalmo, me perdoo e recomeco” (P9)

As condutas éticas, denominadas yamas, sdo: 1) ahimsa, a ndo violéncia; 2) satya, a
veracidade; 3) asteya, o ndo roubar; 4) brahmacharya, a castidade; 5) aparigraha, o nao
cobicar.” Em sanscrito, yama significa morte, ou seja, a morte de tudo em nos que se apresenta
como obstaculo para atingir a consciéncia, ou seja, o objetivo do Yoga.™® Feuerstein’ refere-se
aos yamas como refreamentos que tem por finalidade pdr rédeas a vida instintiva, essa Otica
encontra afinidade com as preposicdes de Arieira® que diz que qualquer pensamento pode
brotar a mente pela lei da associacdo de ideias, fator automatico e independente, porém o que é
feito a partir de tais pensamentos pode ser controlavel. No Yoga Sutras de Patanjali é sugerido
gue, na existéncia de pensamentos que violam o compromisso com 0s yamas e niyamas, deve-
se evocar a ideia oposta afim de neutralizar o pensamento, fundamentando assim, as falas
acima. Satchidananda? complementa dizendo que, se no for possivel trazer a ideia de amor na
presenca do 6dio, é indicado que se va até alguém que se ama para esquecer o 6dio e, a0 mudar
de ambiente, € possivel evitar que o 6dio se mostre por completo ou permaneca por mais tempo.
De qualquer maneira, o primeiro fato a ser reconhecido é de que as tendéncias da mente
provocam efeitos dolorosos e se ndo forem reduzidas, podem levar a uma situacdo de
sofrimento. Contudo, Desikachar?® afirma, que a propria reflexdo e pratica dos diferentes
aspectos do Yoga, reduzem, gradualmente, as tendéncias que levam a compreensao errénea dos
fatos e atitudes inconscientes, pois sdo conhecimentos e tecnicas que visam o dominio e a
clareza mental, que acabam por manter a mente livre dos obstaculos que nublam a percepgéo.?

E importante ressaltar que yama ndo é invocar o oposto ao que queremos fazer, mas sim,
cultivar a percepcdo correta, a fim de analisar os fatos e consequéncias reais daquilo que

estamos lidando.!
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“[...] porque quando me vem coisas, como desejos de consumir, até relacionados a alimentacéo,
reflito e protelo um pouco as decisdes para ver se esse desejo é frutifero, se vale a pena, porque
tudo o que a gente faz tem suas consequéncias” (P7)

Nesta perspectiva, enfatiza-se o autodominio sobre tendéncias que s@o naturais no ser
humano:
“Yoga € a disciplina da acdo, entdo eu ja preciso de uma agdo, porque, por exemplo, ahimsa
ndo € natural, ahimsa € ndo ser violento, € resistir contra a violéncia, porque ela de certa maneira
é mais natural no nosso cotidiano. E natural do ser humano esse impeto aparecer quando no
existe controle, por isso, todas as disciplinas do Yoga dizem respeito a um certo controle” (P3)

Desde a infancia os seres humanos sentem-se impotentes frente ao mundo, surgindo
assim uma necessidade de se proteger pela vis&o limitada que tem de si mesmo. E a partir dessa
I6gica que muitas vezes as pessoas agem de forma inadequada, agredindo e desrespeitando 0s
outros, porém, tais atitudes sdo apenas reflexo da sensacdo de impoténcia e necessidade de
autodefesa.’® Com pensamentos semelhantes, lyengar'! diz que, apesar da ética e moralidade
terem origem no interior do ser humano e serem parte da sua consciéncia, sdo distorcidas
guando entram em contato com a sociedade. Neste sentido, yama é a contencdo de impulsos
naturais do ser humano® que se manifestam através dos cinco 6rgdos de acdo (bragos, pernas,
boca, 6rgdos sexuais e excretores).’* Se a ordem de manifestacdo vai, inicialmente, do
pensamento a palavra, até a projecdo fisica, o refreamento segue 0 mecanismo contrério, inicia-
se na supressao dos atos, para entdo corrigir as palavras e, por fim, extinguir as tendéncias no
pensamento.’® O ato de conter um impulso ¢ dividido em dois momentos pela literatura®®, o
primeiro é chamado de dama, que acontece a nivel fisico, quando ha o impulso de agressao
verbal ou fisica e, seguramos a lingua ou méo para bater em alguém, e o segundo, sama, €
quando ndo ha o impulso fisico, mas existe uma reacdo mental. Neste caso, para refrear a mente,

é necessario conhecé-la, saber seus limites e padrdes, para entdo ter dominio sobre ela. Em
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ambos 0s casos, 0 exercicio de refreamento tem o poder de extinguir as palavras e 0s atos

indesejados pelo yogin'® e assim, proporcionar uma vida mais equilibrada.®

A prética de niyamas por intermédio do auto-cuidado

Os niyamas sao: (1) shauca, a pureza; (2) santosha, o contentamento; (3) tapas, a ascese;
(4) svadhyaya, o estudo e (5) Ishvara pranidhana, a devogéo ao Senhor.” Os exemplos praticos
de niyamas mais mencionados pelos professores de Yoga entrevistados tem relagdo com o
primeiro niyama, que diz respeito a purificacdo. Foi observado nas falas, a associacdo da
conduta a préaticas de autocuidado, como por exemplo, 0 cuidado com a alimentacdo, a
disciplina com a pratica de Yoga (execuc¢do de 4sanas, pranayamas e meditacdo) e o cultivo de
pensamentos, relacionamentos e habitos saudaveis. As falas a seguir representam essa
categoria:

“Entdo shauca é isso, € limpeza, pureza, é cortar o mal pela raiz. Se vocé é uma pessoa que ndo
toma banho, ndo escova seus dentes, seu dente vai ficar podre, vai cair, vocé ndo vai conseguir
nem comer, vocé vai ter doencas. Entdo, sem divida nenhuma, vocé tem saber limpar o seu
corpo, se alimentar bem, isso é shauca, é beber liquidos, cuidar, prezar pela sua alimentagédo
com uma alimentagéo saudavel” (P3)

“Entdo, eu cultivo praticas da shauca no cuidado com a alimentacao, no cuidado com o sono e
no cuidado com as companhias também” (P1)

Segundo a literatura’, enquanto os yamas servem para harmonizar a vida dos praticantes
com seu meio externo atraves de refreamentos no &mbito social, os niyamas sdo condutas que
devem ser incorporadas para que o praticante tenha dominio sobre o0s seus 6rgédos de percepgéo
(olhos, ouvidos, nariz, lingua e pele). Segundo Kupfer?, este dominio estabelece a organizacio
da vida pessoal do praticante. Para isso, se faz necessario, primeiramente uma purificacdo do

individuo, que vai desde a limpeza externa a interna. A purificagdo externa é relacionada a
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limpeza do ambiente em que se vive, a dieta vegetariana e exercicios de purificacdo organica,
a limpeza das vias respiratorias e dos aparelhos digestivos e excretores, por exemplo.* lyengart?
também associa a limpeza externa com a execuc¢do de asanas, que além de purificar o sangue,
também possibilita a nutricdo das células. Acredita-se que a impureza do corpo fisico, causado
por habitos improprios, como o uso de drogas ou alimentacéo intoxicante, gera comportamentos
e condicionamentos que sio prejudiciais a pratica do Yoga e a realizacéo espiritual.*

A limpeza externa é bastante reconhecida, corpo, roupa e casa limpa sdo aspectos
valorizados, pois tornam a vida mais agradavel e produzem uma certa atencao e vivacidade da
mente. J& a limpeza interna, esta relacionada com a limpeza da mente, que se torna impura por
meio de reacGes negativas, como ciimes, raiva, medo, egoismo, vaidade, autocondenacao,
culpa, orgulho, possessividade, além do desespero e ressentimentos que tais reacOes
acarretam.*? Neste sentido, os professores dizem:

“E importante cuidar o que est4 comendo, ingerindo, falando, recebendo, com quem esta se
nutrindo. Porque tem essa nutricdo mental também, que se refere ao que se 1€, vé, fotos nas
midias, filmes, tudo isso é uma espécie de alimentacdo” (P4)

A mente é um instrumento de percepcdo, € nela que se processam todas as informacdes,
captadas pelos 6rgdos sensoriais, provenientes do meio externo. Constituida de matéria sutil,
etérea e luminosa, a mente movimenta a energia responsavel pelos pensamentos, sentimentos e
emocdes.? E através dela que assimilamos ideias e emocdes e relacionamos, por exemplo, 0
que o olho Vé, e aquilo que o ouvido ouve. Além de organizar, a mente também é responsavel
por interpretar os dados sensoriais coletados. Acredita-se que a mente € diretamente
influenciada pela qualidade dos alimentos e impressdes sensoriais captadas, possui um
metabolismo proprio e elementos de excrecdo, que, se ndo eliminados, causam desequilibrios.'*
Um exemplo pratico disso, € quando ndo had compressao de uma experiéncia que gera raiva,

que, se ndo for eliminada, pode gerar toxinas mentais, como inquietude e pensamentos
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vingativos. O excesso de toxinas mentais podem se manifestar no corpo fisico, causando
incomodos e possivelmente transformarem-se em patologias. E a partir desta compreens&o, que
a busca pela pureza mental do praticante de Yoga se da, pois ¢ através dela que surge a qualidade
sattwa da mente, responsavel por promover equilibrio, lucidez, paz e harmonia necessarias para
a percepcao da verdade.* A literatura’ sugere que a limpeza interna acontece através de praticas
de concentracdo e meditacdo. A natureza da mente € pura, porém se torna impura quando algo
externo se adere a ela, como estamos frequentemente lidando com influéncias externas, se torna
necessario momentos meditativos, para que 0s automatismos e condicionamentos mentais
possam ser observados e a “voz do siléncio” possa ser ouvida.?®

As falas abaixo discorrem sobre o tema trazendo a importancia desse niyama enquanto
base das condutas pessoais e do Caminho Octuplo:
“E veja sO que interessante, enquanto eu ndo tenho essa pureza dentro de mim, eu nao tenho
contentamento, que € santosha. lgual a casa, quando esta toda suja e baguncada. VVocé ndo vai
sentar ali e dizer “ai que agradavel”. Nao é agradavel, esta sujo, baguncado, esta ruim. Eu limpo
“ah, que gostoso, que conforto”, ai santosha pode aparecer e tapas, que é fruto de todo o resto,
esse impeto de autocontrole, eles me ddo o poder de tapas, que é esse esforco, vigor. E ai vai
pra Ishvara Pranidhana, que sao coisas de altissimo nivel” (P3)
“Agora tem uma coisa que eu acho interessante falar, porque Patanjali expds, logo de primeira
essas duas [yamas e niyamas]. Por que nédo sdo oito partes? Qual a razdo de praticarmos as
setes partes? E para que cheguemos na oitava parte com uma certa sabedoria, com uma certa
purificacdo, com um corpo e uma mente prontos” (P8)

A partir da pureza da mente nasce santosha, o contentamento junto a um sentimento de
que se e abencoado frente a vida, neste estado, vivencia-se a satisfacdo consigo mesmo e a
mente encontra equilibrio.’> A mente tranquila aceita por igual o prazer e a dor, esse é o deleite

que livra o ser de toda e qualquer expectativa, e com isso, surge tapas, que é o vigor interno
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produzido pelo auto esforco e a perseveranca, que desperta a necessidade do autoconhecimento,
svadhyaya, e naturalmente leva a Ishvara Pranidhana, a entrega e confianca ao Absoluto, que

é a meta para o yogue.*®

A instrucéo filoséfica atraves da pratica de asanas

Foi observado que a instrucdo filosofica, baseada nos yamas e niyamas, mais utilizada
pelos professores, se da através da auto-observacao durante a pratica de 4sanas. Os professores
entrevistados fazem um paralelo entre as condutas sociais e pessoais e as reacdes do corpo e da
mente durante a execuc¢do das posturas, conforme ilustrado a seguir:

“Tapas € um bem facil de trabalhar na aula, vocé coloca numa postura de forca e trabalha essa
forca interior, essa disciplina e o auto esfor¢o. O ahimsa a gente trabalha muito também, nédo
passar do seu limite, ndo se machucar” (P6)

No Yoga Sutras de Patanjali, asana aparece como o terceiro membro do Caminho
Octuplo do Yoga e é definido como postura firme e confortavel.” Apesar de nenhum &sana ser
abordado nos sutras, Vyasa, comentarista tradicional sanscrito, menciona 12 posturas, sendo a
maioria delas meditativas. Neste contexto, a Unica funcdo da postura € oferecer imobilidade
com conforto e firmeza para que o praticante possa meditar, “partir” para seu mundo interior,
deixando seu corpo devidamente “estacionado”.® Dessa forma, Satchidananda?? afirma que as
posturas do Hatha Yoga surgiram porque as pessoas descobriram ser impossivel sentar para
meditar sem desconforto. Hatha Yoga é considerada a corrente mais difundida no Ocidente,
estd relacionado as escolas do Tantra e desenvolve as posturas que atraem 0s praticantes
atuais.?® Neste contexto, os dsanas referem-se ao aspecto fisico da pratica do Yoga, que tem
por objetivo fortalecer e purificar o corpo do yogin, para que este encontre um equilibrio
energético adequado para os proximos angas (membros) e por fim, a pratica meditativa. Em

seus comentarios ao Yoga Sutras, Desikachar?® diz que os asanas devem ter dupla qualidade,
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de relaxamento e atencgéo, que sdo obtidas a partir de uma auto-observacgéo sobre as reacdes do
corpo e da respiracdo, que uma vez conscientes, sdo mais facilmente dominadas. Segundo o
autor, é mais facil o praticante iniciar o caminho do Yoga pelos asanas, do que pela mudanca
de atitudes (yamas e niyamas), pois naturalmente, as posturas comegam a reduzir os obstaculos
a vida e ao estado de Yoga.

“A prética dos &sanas € sO6 uma situacdo favoravel para que possamos observar essas coisas.
Isso torna mais facil, o lyengar criou esse sistema pensando nisso, entdo, o que ele via: meu
corpo é muito palpavel para mim, percebemos as emocgdes, 0s sentimentos e 0s pensamentos
através do corpo, quando alguém me toca, iSSO me traz coisas, porque 0 meu corpo esta
conectado com o meu ceérebro. Entdo, tudo que passa pelo meu corpo, passa pela minha
consciéncia. Se ndo tem ahimsa, se ndo tem satya, se ndo tem a verdade, podemos nos machucar
e pode dar algum problema, pois o alinhamento ndo esta correto. Entdo se eu ndo estou
cumprindo com o0s preceitos, isso se torna facil de observar” (P3)

Os asanas mais difundidos no Ocidente derivam dos tratados do Hatha Yoga, que é
visto por Feuerstein’*®® como uma psicologia psicoespiritual, que busca o “desenvolvimento do
potencial do corpo, para que este seja capaz de suportar a forca e o peso da realizacdo
transcendente”. A palavra hatha vem da raiz sanscrita “hath”, que significa “ser cruel, tratar
com violéncia, oprimir”. Por esta razdo, hatha é conhecida como a “via violenta” do Yoga, que
buscar vencer os limites impostos pelo corpo a consciéncia através da disciplina fisica.? Essa
6tica encontra afinidade com as preposi¢des de lyengar'!, que afirma que a prética de asanas é
a forma ideal de transcender as limitacOes e remover as compulsdes do corpo, pois € preciso
aprender a explorar além das proprias fronteiras, ou seja, expandir e interpenetrar a consciéncia
para ter dominio sobre si mesmo. Ja o termo Hatha significa a unido do sol (ha) com a lua (tha),
energias opostas e complementares que compde o ser humano pela viséo tantrica. De acordo

com a literatura’, a pratica do Hatha Yoga busca o equilibrio e a integracio das polaridades -
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forca masculina e feminina; a razdo e a emoc¢do; a mente e corpo — com 0 objetivo de
transcender a dualidade e experimentar a liberdade da unidade.

Segundo lyengar'!, para chegar aos niveis mais profundos de yamas e niyamas é
necessario cultivar a mente, sendo essa acessada, neste contexto, através do corpo. Dessa
maneira, a literatura'® sugere que a pratica de asanas trabalha a mente, pois desenvolve a
flexibilidade do corpo e a compreensao em relacdo as emoces, desenvolvendo assim, uma
atitude de coragem e objetividade frente a vida e a confianca para enfrentar as situacdes
inesperadas. Satchidananda?? acrescenta, nesta perspectiva, que as toxinas fisicas e mentais
criam tensdo e enrijecem as pessoas, exemplifica dizendo que, quanto mais rigida a pessoa for,
maior ¢ a propensdo de “quebra” (emocional ou fisica), no entanto, se ha flexibilidade, ha uma
melhor adaptacdo as situacdes e consequentemente, uma maior estabilidade. Observa-se que o
asana representa, de acordo com diversos autores, 0 caminho do fisico para 0 mental e dessa
forma, apresenta coeréncia com a préatica filosofica.!® Bailey®! aproxima ainda mais esses
conceitos quando se refere aos asanas como uma postura e atitude correta perante a vida, que
diz respeito a uma posicdo firme do corpo, uma condicdo emocional estavel e uma mente
equilibrada. Para a autora, a disciplina fisica coordena e aperfeicoa os diferentes corpos (fisico,
mental, emocional ou astral) do ser humano, tornando este, um canal perfeito para a
manifestacdo da vida do espirito.

Apesar da maioria dos professores se utilizarem dos asanas para instruir seus alunos
sobre as condutas sociais e pessoais do Yoga, foi encontrado apenas um autor que aborda este
tema, B.K.S. lyengar'!313:

Pode-se aprender yama pela pratica do 4sana. Por exemplo, se vocé agride demais um dos lados
do corpo, esta matando (himsa) as células desse lado. Ao restaura a energia do lado passivo,

mais fraco, vocé aprende a equilibrar violéncia e ndo violéncia. Quando a forma do &sana
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expressa a forma do eu, sem tensao, asticia nem distorcdo, entdo vocé aprendeu a verdade
(satya) do asana.

Contudo, varios autores concordam que a auto-observacao é essencial dentro da pratica
do Yoga, o que fundamenta a forma como os professores ensinam seus alunos em aula. De
acordo com Hayes®?, a traducdo de postura para asana é superficial enquanto analise funcional,
pois numa postura fisica o estado mental do praticante ndo é considerado, porém, na préatica de
asanas, a concentracdo, que geralmente se estabelece na respiragdo ou em um ponto fixo, é
essencial. Com reflexdes semelhantes estd Santos®®, que diz que o exercicio fisico no Yoga
possui uma caracteristica especial, pois nele, o praticante deve permanecer em constante estado
de observacéo e relaxamento. O tema é enfatizado por lyengar!?!, que ressalta que, ao fazer as
posturas, a mente deve estar num estado de consciéncia, um siléncio, um vazio, um espago que
pode ser preenchido por uma percep¢do aguda das sensacGes que surgem com a postura.
Segundo o autor, é através dessa jornada rumo a natureza interna através do corpo fisico, que
ocorre a evolugdo ou “involug¢ao”, que auxilia o praticante a entender e aprender a tocar esse

maravilhoso instrumento que Ihe foi dado.

Consideracoes finais

Pode-se afirmar, que os professores entrevistados tém uma visao coesa com a literatura,
bem como aplicam e compartilham as condutas de forma condizente as referéncias que
fundamentam esse estudo. Contudo, durante a realizacao desta pesquisa foi observado que, para
além de apresentar as formas de aplicacdo, que frequentemente irdo variar conforme a
singularidade e necessidades do individuo, torna-se relevante apresentar o essencial
fundamento destas condutas, caracterizado pela busca da satde e do bem-estar, adquirido por
intermédio do Yoga, ndo s pela pratica de asanas, mas pela forma de perceber e interagir

consigo e com 0 mundo.
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Constatou-se que os professores dos centros de Yoga do municipio de Florianopolis
dedicam-se a pratica, de forma alinhada com o propdsito do Yoga. Entretanto, se faz necessario
ampliar as pesquisas nesta area, no sentido de investigar se esses dados também podem ser
descritos em lugares, cujo foco principal estd prioritariamente associado a pratica corporais,
como por exemplo, academias de ginastica, studios de pilates, danca e etc. Visto que,
atualmente, a imagem do Yoga € vinculada a préatica de asanas, podendo resultar na reducéo
esse complexo sistema filoséfico, a praticas exclusivas de posturas fisicas. Neste sentido,
sugere-se também pesquisas que comparem a pratica de asanas com e sem 0 estimulo da
instrucdo filosofica, ja que a literatura aborda a importancia da instrucao dos yamas e niyamas
e a0 mesmo tempo, diz que o praticante, ao executar as posturas, esta sujeito aos efeitos fisicos

e energéticos da pratica do Yoga.

Esta pesquisa permitiu identificar algumas aproximacfes com aspectos presentes na
pratica das condutas éticas, sociais e pessoais do Yoga, com alguns principios que norteiam a
pratica naturoldgica. A auto-observacao e a consciéncia na acdo, podem ser relacionadas com
0 principio de autonomia, assim como a pratica de autodominio e autocuidado. Segundo o
dicionario Michaelis®3, autonomia significa independéncia pessoal; direito de tomar decisdes
livremente; capacidade de autogovernar-se. Neste sentido, faz parte da ética do naturélogo
estimular a autonomia do interagente, para que este, possa identificar, através da auto-
observacao, os proprios desequilibrios do corpo e assim, intervir com agdes de autocuidado®*.
E importante ressaltar que faz parte da formacdo do naturolégo o desenvolvimento da auto-
observacgdo e autocuidado para exercer com propriedade 0s principios que irdo nortear a sua
atuacdo clinica. Neste sentido, as condutas éticas do Yoga aproximam-se com as condutas da
pratica naturoldgica, sendo assim, podem representar uma ferramenta de autodesenvolvimento

pessoal e profissional.
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